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Ich kann kochen!

Praktische Ernährungsbildung für Kinder



Sarah Wiener Stiftung und BARMER –

die Initiatorinnen von Ich kann kochen!

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

für vielseitige und gesunde Ernährung in Kitas und Grundschulen ein.

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.

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

die Gesundheit von Kindern in den Lebenswelten Kita und Grundschule.

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.



Ich kann kochen!: Ernährungswissen, 

praktische Kochfähigkeiten und Spaß

 Gesellschaftlicher Bedarf – Unsere 

Ernährung hat sich stark verändert.

 Unsere Antwort: Kochen in den 

pädagogischen Alltag holen

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

In immer weniger Familien wird selbst 

gekocht. Auch in der Mittagsverpflegung in 

Kitas und Grundschulen sehen die Kinder 

ihr Mittagessen oft erst auf ihrem Teller. 

Die Folge: Zutaten, Gewürze und Art der 

Zubereitung bleiben den Kindern oft 

verborgen. 

Neben dem Elternhaus prägen heute vermehrt 

die Betreuungs- und Bildungseinrichtungen das 

Essverhalten der Kinder über ihr Verpflegungs-

angebot und ihr pädagogisches Konzept.

Durch das Kochen in Kita und Schule 

lernen alle Kinder, sich mit Genuss frisch 

und vielseitig zu ernähren.



Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER

„Frische Zutaten, kindgerechte Rezepte 

und Kniffe für die Küchenpraxis – durch 

die Genussbotschafte:innen entstehen 

viele genussvolle Momente im Kita-

Alltag.“

Christian Rester, Bereichsleiter Kitas Jugendamt Nürnberg
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Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

Lebensmittel mit allen Sinnen genießen!



Der Apfel – saisonal, regional, nachhaltig, 

gesund und lecker
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Apfel

Apfelverkostung 
als Sinnesübung

Gemeinsam 
ernten

Äpfel malen -
Sortenvielfalt

Apfel in den 
Jahreszeiten

Apfelpuzzle

Obstspieße 
zubereiten

Der Apfel gehört nicht nur bei 

Kindern zum beliebtesten Obst, 

sondern ist in seiner Artenvielfalt 

auch ein sehr spannendes 

heimisches Gewächs.

Der Apfel lädt mit seinem süßlichen 

bis säuerlichen Geschmack nicht nur 

zur Verkostung ein, sondern bietet 

auch viele weitere Möglichkeiten der 

praktischen Ernährungsbildung.

Praktische Ernährungsbildung  

beginnt bereits beim Entdecken 

alltäglicher Lebensmitteln!  



Die Apfelverkostung – eine Sinnesschulung für 

Kinder: So einfach kann Ernährungsbildung sein

29. September 2022Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER. 7

Ablauf Reflexionsfragen

Das Gespräch zum 

Einstieg 

Wer isst gerne Äpfel? Habt ihr schon mal einen Apfelbaum gesehen? Sehen 

eigentlich alle Äpfel gleich aus?

Sehen Jedes Kind erhält einen Apfel: Welche Form und Farbe hat  der Apfel? Ist er groß 

oder klein? Wie sieht der Apfel von innen aus? Und die Kerne?

Riechen Wie riecht der Apfel? Z. B. säuerlich, süß oder fruchtig?  Kennt ihr den Geruch? 

Woher?

Tasten Wie fühlt sich der Apfel an? Ist die Schale glatt oder eher rau?  Wie fühlt sich das 

Fruchtfleisch an? Was ist feuchter: die Schale oder das Fruchtfleisch?

Hören Klopft einmal gegen den ganzen Apfel: Wie klingt das?  Klingt es dumpf und hohl 

oder hell? Klopft als Vergleich einmal auf den Tisch – klingt das genauso? 

Schmecken Wie schmeckt der Apfel – ist er süß oder eher sauer?  Schmeckt die Schale 

anders als das Fruchtfleisch?

Das Gespräch zum 

Abschluss

Was habt ihr herausgefunden? Was fandet ihr spannend? Was hat euch nicht so 

gefallen? Habt ihr Lust so etwas  noch einmal zu machen?
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Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

Die Unterstützungsangebote von 

Ich kann kochen!



Alle Angebote sind kostenfrei.

So funktioniert Ich kann kochen!

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER

Einstiegs- und Aufbaufortbildung

vor Ort und online durch engagierte und 

kompetente Trainer:innen

Praxisnahe 

Bildungsmaterialien 

und Lernangebote

Gestärkte Fachkräfte 

begeistern Kinder 

und Familien

Umsetzung eigener 

pädagogischer Kochangebote 

mit finanzieller Starthilfe

https://ichkannkochen.de/angebot/
https://portal.ichkannkochen.de/
http://www.familienkueche.de/
https://ichkannkochen.de/angebot/lebensmittelfoerderung/


Die Zielgruppen von Ich kann kochen!

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

Die Ich kann kochen!-Fortbildungen richten 

sich an Personen, die regelmäßig mit 

Kindern zwischen 3 und 10 Jahren kochen 

oder kochen möchten

Teilnehmende

• Erzieher:innen

• Lehrer:innen

• Köch:innen

• Hauswirtschaftskräfte

… aus Kitas, Grundschulen und 

außerschulischen Lernorten werden zu 

Genussbotschafter:innen.



Unsere Ich kann kochen!-Fortbildungen –

Der Weg als Genussbotschafter:innen

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER

Einstiegsfortbildung

• Grundlagen praktischer 

Ernährungsbildung

• Entwicklung des 

Ernährungs- und 

Essverhaltens von Kindern

• Sinnesübungen als 

Einstiegsmöglichkeit

• Küchenpraxis: 

Arbeitstechniken, 

Zeitplanung, 

Rezeptauswahl, 

Hygiene

• Rolle und Haltung

Ab in die Praxis!

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



Unsere Online-Fortbildungen

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

Start-Webinar

• Als Videokonferenz,

angeleitet von unseren 

erfahrenen TrainerInnen

• Direkter Austausch mit 

anderen Fortbildungs-

teilnehmenden möglich

Begleitete 

Selbstlernphase

• Vier interaktive 

Lernmodule

• Küchenpraxis am 

eigenen Herd

• Unterstützung jederzeit 

per E-Mail

• Online-Sprechstunde

Abschluss-Webinar

• Als Videokonferenz,

angeleitet von unseren 

erfahrenen TrainerInnen

• Direkter Austausch mit 

anderen Fortbildungs-

teilnehmenden möglich

Zeitraum: 1 Woche (8 h Gesamtbearbeitungszeit) 

Zertifikat

+ Zugang zur 

Lebensmittel-

förderung

+ Zugang zum 

Online-Portal



Die Online Materialien

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER

Rezepte

Übungs- und Merkblätter

Lernmodule

https://portal.ichkannkochen.de/kochen/rezepte/
https://portal.ichkannkochen.de/kochen/hygiene/
https://portal.ichkannkochen.de/fortbildungen/selbstlern-angebot/


Lebensmittelförderung von bis zu 500 € zur 

Unterstützung von Kitas und Grundschulen

Die Anschubförderung hilft Genussbotschafterinnen 

und -botschaftern nach der Fortbildung, Ich kann 

kochen! nachhaltig in ihren Kitas und Schulen zu 

etablieren. Die finanzielle Förderung der Lebensmittel 

soll den Aufbau 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

Vorteile: Schnell und unbürokratisch

Mitmachen können Kitas und Grundschulen

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

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


Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

„Ich habe die Einstiegsfortbildung 
abgeschlossen und bin positiv überrascht 
worden. Der Kurs ist sehr professionell 
aufgebaut, eine interessant gestaltete 
Mischung aus Online-Präsenz-Seminaren 
und Selbstlern-Modulen. Ich habe viel 
mitgenommen und freue mich sehr auf 
das Umsetzen in die Praxis.“

Teilnehmerin einer Online-Fortbildung 2021



Praktische Ernährungsbildung für Kinder. Eine Initiative von:

Ihre Ansprechpersonen für Brandenburg

Sie haben Fragen zur Kooperation mit unserer 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

Sie möchten Infos zur organisatorischen Umsetzung von Ich kann kochen?

Melden Sie sich gern bei Merlin Schönke unter 030 16 63 70-101 oder

m.schoenke@sw-stiftung.de. 

Zur Anmeldung für eine Ich kann kochen!-

Fortbildung gelangen Sie hier: 

www.ichkannkochen.de/mitmachen

mailto:m.schoenke@sw-stiftung.de
mailto:m.schoenke@sw-stiftung.de
http://www.ichkannkochen.de/mitmachen

