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„Lecker tafeln!  
Von der Tafel auf den Familientisch“
Carina Schnellbächer, Mirko Eichner, Imke Eisenblätter, Manon Struck-Pacyna

Mit dem Projekt „Lecker tafeln! Von der Tafel auf den Familientisch“ soll die Ernäh-
rungs- und Lebensmittelkompetenz von Tafelgästen und ihren Familien gefördert 
werden. In der Pilotphase hatten drei Tafeln die Möglichkeit, an die jeweiligen Bedin-
gungen vor Ort angepasste Maßnahmen zu entwickeln und zu erproben. Diese wer-
den in diesem Beitrag vorgestellt.

Hintergrund

Gemeinsame Mahlzeiten werden in Fa-
milien immer seltener eingenommen 
und auch die Ernährungs-1 und Le-
bensmittelkompetenz geht zurück [3, 
4]. Zudem sind sozial benachteiligte 
Familien von Gesundheitsrisiken über-
proportional stark betroffen [3]. Immer 
weniger Eltern sind in der Lage, aus dem 
vorhandenen Lebensmittelangebot aus-
gewogene Familienmahlzeiten zuzube-
reiten und eine ausgewogene Ernährung 
zu gewährleisten. Armut und eine ein-
seitige Ernährungsweise stehen in direk-
tem Zusammenhang [5]. Gemeinsame 
Familienmahlzeiten, das Wissen um Le-
bensmittel und eine abwechslungsreiche 
Ernährung und das damit verbundene 
Handeln sind für einen gesunden Le-
bensstil unverzichtbar. Dies gilt in be-
sonderer Weise für sozial benachteiligte 
Familien, die oft auf die Hilfe der Tafeln 
angewiesen sind. Tafelmitarbeitende 
(TM) vor Ort berichten, dass Tafelgäste 
(TG) und ihre Familien fast immer aus-
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reichend zu essen haben, um satt zu 
werden, die Ernährung aber dennoch oft 
unausgewogen ist.

Ziele „Lecker tafeln!“

Das Projekt „Lecker tafeln! Von der 
Tafel auf den Familientisch“ hat das 
Ziel, die Ernährungs- und Lebens-
mittelkompetenz von TG und ihren 
Familien zu fördern. Zugleich soll die 
Wertschätzung für Lebensmittel un-
terstützt und deren Verschwendung 
entgegengewirkt werden. „Lecker ta-
feln!“ fügt sich somit in das Anliegen 
der Tafeln „Essen, wo es hingehört“ 
ein und ergänzt dieses um das Thema 
Ernährungs- und Lebensmittelkompe-
tenz.

1  Ernährungskompetenz ist „(…) die Fähigkeit, 
theoretische Kenntnisse und praktische Fertig-
keiten im Ernährungsalltag in ein angemessenes 
Handeln - z. B. im Sinne einer gesunden oder 
nachhaltigen Ernährung - umzusetzen“ [1]. 
Angestrebt werden eine selbstbestimmte, reflek-
tierte und verantwortungsvolle Bewältigung 
des Ernährungsversorgungsalltags sowie die 
Erhaltung der eigenen Gesundheit und die von 
anderen [2].
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Die Tafeln: viele unter-
schiedliche Wege zum Ziel

Die TM bilden mit ihrem ehrenamt-
lichen Engagement das Herz der 
Tafeln und standen daher im Mit-
telpunkt der Pilotphase von „Lecker 
tafeln!“. Sie wurden dabei unter-
stützt und begleitet, Maßnahmen 
zur Förderung der Ernährungs- und 
Lebensmittelkompetenz von TG mit 
Kindern umzusetzen. Durch den re-
gelmäßigen Kontakt im Rahmen der 
Lebensmittelausgabe besteht bereits 
eine Vertrauensbeziehung, die für 
die Vermittlung von Ernährungs-
botschaften genutzt werden kann. 
Dennoch gibt es nicht den einen Weg, 
um TG mit Ernährungsbotschaften 
zu erreichen [6, 7]. Maßnahmen zur 
Förderung der Ernährungs- und Le-
bensmittelkompetenz von TG kön-
nen nur erfolgreich sein, wenn sie 
auf die Bedingungen der Tafel und 
der Menschen vor Ort zugeschnitten 
sind. TM können gut einschätzen, 
welches die richtigen Maßnahmen 
für die jeweilige Tafel sind.

Arbeitsweise „Lecker tafeln!“

Im Rahmen eines partizipativen 
Startworkshops legten Vertreter 
der Projektpartner (• Übersicht 1) 
und der Pilottafeln die für relevant 

Tafeln

Mehr als 900 lokale Tafeln versorgen 
in Deutschland mehr als 1,5 Mio. be-
dürftige Menschen regelmäßig mit ge-
spendeten Lebensmitteln, knapp ein 
Drittel davon Kinder und Jugendliche. 
Rund 60 000 Ehrenamtliche sammeln 
qualitativ einwandfreie Lebensmittel, 
die sonst im Müll landen würden, 
und verteilen diese an sozial und wirt-
schaftlich Benachteiligte – kostenlos 
oder für einen symbolischen Betrag.
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erachteten Themenfelder im Bereich 
der Ernährungs- und Lebensmittel-
kompetenz fest. Drei wesentliche 
Ansatzpunkte für die Umsetzung 
der Maßnahmen wurden identifi-
ziert: Aktionen und Informationen 
im Ausgaberaum, Gespräche von 
TM und TG in der Ausgabe sowie 
Kochkurse.
Um den TM einen Überblick über 
die Inhalte und Instrumente zur 
Förderung der Ernährungs- und 
Lebensmittelkompetenz von so-
zial Benachteiligten zu vermitteln, 
wurde eine umfangreiche Arbeits-
hilfe zu zwölf Themen entwickelt. 
Diese enthält u. a. Maßnahmen zur 
Kombination frischer und unverar-
beiteter Lebensmittel und zu Ver-
braucherinformationen auf Lebens-
mittelverpackungen wie bspw. das 
Mindesthaltbarkeitsdatum.
Die Möglichkeiten der Umsetzung 
wurden um den Einsatz von Bildre-
zepten ergänzt (• Abbildung 1). Die 
Aufarbeitung aller Themen erfolgte 
kompakt und jeweils mit der Kopp-
lung von Vorschlägen für die prak-
tische Umsetzung in den Tafeln. 
Darüber hinaus wurde auch die 
durch die Flüchtlingssituation be-
dingte veränderte Ausgangslage in 
den Tafeln berücksichtigt: Tipps zur 
Überbrückung von Sprachbarrieren 
fanden Eingang in die Arbeitshilfe.
Im nächsten Schritt führte die Pro-
jektkoordinatorin in den Pilottafeln 
in Weimar, Friedberg und Nordhorn 
je einen Workshop mit TM durch. 
Dieser bildete den Auftakt, um zu 
den Gegebenheiten vor Ort passende 
Maßnahmen zur Förderung der Er-
nährungs- und Lebensmittelkom-
petenz zu entwickeln. Im Rahmen 
der Workshops wurden die 27 für 
ein Engagement in diesem Hand-
lungsfeld gewonnenen TM über das 
Projekt und die Partner informiert. 
Sie erhielten einen Überblick über 
die Grundlagen und Möglichkeiten 
zur Förderung der Ernährungs- und 
Lebensmittelkompetenz für sozial 
benachteiligte Familien, die den Ge-
gebenheiten und Wünschen der je-
weiligen Tafel entsprechend vertieft 
wurden. Auf dieser Basis stimmten 
die TM den Rahmen für die indivi-

duellen Maßnahmen ab und verein-
barten konkrete Aufgaben und Ver-
antwortlichkeiten zur Umsetzung.
Nach den Workshops unterstützte 
und betreute die Projektkoordina-
torin in jeder Pilottafel jeweils zwei 
Maßnahmen in der Umsetzung, 
stand den TM beratend zur Seite 
und führte Feedbackgespräche, um 
die erste Durchführung mit den TM 
zu reflektieren. Hierzu wurde auf 
die Anmerkungen der teilnehmen-
den TG und das Protokoll der teil-
nehmenden Beobachtung zurückge-
griffen.

Umsetzung vor Ort

Genauso wie es bei der Lebensmittel- 
ausgabe in den Tafeln gelebte Pra-
xis ist, war in der Pilotphase von 
„Lecker tafeln!“ ein wertschätzen-
der Umgang mit den TG Grundlage 
des Austauschs, ohne Mahnungen 
und erhobene Zeigefinger. Die Fami-
lien sollten sich eingeladen fühlen,  
z. B. ihnen bislang unbekannte Le-
bensmittel kennenzulernen, Rezepte 
auszuprobieren oder Zubereitungs- 
und Kochfertigkeiten zu erlernen. 
TG sollten dabei stets die Gelegen-
heit erhalten sich einzubringen, 
um die erworbenen Kenntnisse und 
Fertigkeiten auch in ihren Alltag zu 
übernehmen. Dabei müssen notfalls 
Abstriche bei den Inhalten gemacht 
werden, die die TM u. U. gerne ver-
mitteln würden.

Friedberg
Tafelleitung und -mitarbeitende in Fried- 
berg (Hessen) entschieden sich für zwei 
Kochkurse mit Familien. Inhaltlich soll-
ten die Schwerpunkte „Verarbeitung 
von Lebensmitteln, die in der Tafel häu-
fig liegen bleiben“, „Zubereitung eher 
unbekannter Lebensmittel“, „Richtige 
Lagerung von Lebensmitteln“ und „Wei-
terverarbeitung von Speiseresten“ be-
handelt werden. Zur Vorbereitung fan-
den mehrere Teamtreffen statt, in denen 
sowohl der Ablauf als auch die Ver-
antwortlichkeiten geklärt wurden. Die 
Auswahl möglicher Familien erfolgte 
durch das Tafelbüro, die Ansprache in 
der Ausgabe. Interessierte erhielten einen 
Infoflyer zum Hintergrund und Termin 
und wurden kurz vor der Aktion an den 
Kochkurs erinnert.
Die TM wählten Rezepte zur Zube-
reitung von Saisongemüse wie Spar-
gel aus. Um die vielfältigen Verwen-
dungsmöglichkeiten dieser Lebensmit-
tel aufzuzeigen, wurden mindestens 
zwei Varianten zubereitet. An meh-
reren Kochstationen wurde jeweils ein 
Gericht von den erwachsenen TG und 
mindestens einem TM gemeinsam zu-
bereitet. Die Kinder der TG bereiteten 
an einer separaten Station einen Obst-
salat zu und deckten den Tisch für 
das gemeinsame Essen. Die richtige 
Lagerung von Lebensmitteln wurde 
anhand eines Plakats vermittelt und 
war Thema in Gesprächen mit den be-
teiligten Familien.
Vor dem gemeinsamen Essen stellten 
TG und Kinder die jeweiligen Speisen 
und Arbeitsschritte vor. Das gemein-
same Essen bot Raum, um Feedback, 
Wünsche und Anregungen der Familien 
einzuholen. Anschließend wurde ge-
meinsam aufgeräumt. Zum Abschluss 
erhielt jede Familie eine Mappe mit allen 
Rezepten, Abbildungen zur richtigen La-
gerung von Lebensmitteln und eine An-
regung zum Eindecken des Tischs.

Nordhorn
In Nordhorn (Niedersachsen) gab es 
bereits vor dem Projekt Kochkurse, 
daher wurden Verkostungen als eine 
neue Option, Lebensmittel- und Er-
nährungskompetenz zu vermitteln, 
ausgewählt. Inhaltliche Schwerpunkte 
waren „Unbekannte Lebensmittel“, 

ÜBS. 1: PROJEKTPARTNER VON  
„LECKER TAFELN!“

-  Bundesverband Deutsche Tafel 
e. V. (mit über 900 lokalen  
Tafeln in Deutschland) 

-  Plattform Ernährung und  
Bewegung e. V. (peb)  
(Bündnis mit Partnern aus  
öffentlicher Hand, Wissenschaft, 
Wirtschaft, Sport, Gesundheits-
wesen und Zivilgesellschaft)

-  Bund für Lebensmittelrecht und 
Lebensmittelkunde e. V.  
(Spitzenverband der Lebens- 
mittelwirtschaft)
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„Lebensmittel, die in der Tafel oft lie-
gen bleiben“, „Erstellung von Bildre-
zepten“, „Verfeinerung von Fertigpro-
dukten“ und „Weiterverarbeitung von 
Speiseresten“.
„Unbekannte Lebensmittel“ waren 
Rhabarber, Physalis, Passionsfrucht, 
Kohlrabi und Spargel. Überreife Ba-
nanen, Radieschen und Spargel blie-
ben oft liegen. Für diese Lebensmittel 
wurden Rezepte ausgesucht, im Vor-
feld verkostet und in sieben Bildre-
zepte umgewandelt. Die TG hatten die 
Möglichkeit, drei verschiedene Bana-
nen-Smoothies sowie Bananenbrote, 
zubereitet aus sehr reifen Bananen, 
die sonst zu den „Ladenhütern“ zäh-
len, zu verkosten. Kohlrabi- und Rha-
barberstücke sowie Physalis, die laut 
TM bei den TG eher unbekannt sind, 
standen zum Probieren bereit. Spargel, 
der saisonbedingt reichlich vorhanden 
war, wurde als Spargel-Kohlrabi-Salat 
und Ofenspargel angeboten. Auch Ra-
dieschensalat wurde verkostet.
Zu allen Gerichten gab es Bildrezepte 
zum Mitnehmen. Die TG konnten 
zudem lernen/üben Spargel zu schä-
len. Neben Gesprächen während der 
Aktion wurde auf Facebook ein weite-
res Forum zum Austausch und zum 
Abrufen der Bildrezepte eingerichtet.

Weimar
Die TM in Weimar (Thüringen) ent-
schieden sich dafür, einen Kochkurs 
und eine Verkostung während der 
Ausgabe der Lebensmittel durchzu-
führen. Fokus des Kochkurses sollte 

sein, mit wenig mitgenommenen 
Lebensmitteln (in dieser Saison war 
dies Spargel) verschiedene Gerichte zu 
kochen und Ideen zur Weiterverwen-
dung von Speiseresten zu vermitteln. 
Bildrezepte und Lebensmittelportraits 
mit Informationen z. B. zu Geschmack 
und Inhaltsstoffen sowie den unter-
schiedlichen Verwendungsmöglichkei-
ten wurden erstellt und verteilt. Wie 
in Friedberg wurden die TG über das 
Tafelbüro bzw. die Ansprache wäh-
rend der Ausgabe gewonnen. Die Ge-
richte wurden zubereitet und gemein-
sam verzehrt.
Am Folgetag fand die Verkostung 
statt, mit der die TG ihnen eher unbe-
kannte Sorten wie Papaya, Aubergine 
und Avocado kennenlernen sollten, die 
oftmals in der Ausgabe liegen bleiben. 
Bildrezepte und Lebensmittelportraits 
ergänzten das Angebot. Die TM berei-
teten aus den Früchten drei Dips zu 
und richteten diese auf Brothäppchen 
an, Papayastücke wurden auf Holz-
spießen angeboten. Die Kostproben 
wurden wartenden TG angeboten und 
die Rezepte verteilt. In den sich dabei 
ergebenden Gesprächen wurden die 
Kostproben und die Zubereitung vor-
gestellt.

Selbstevaluation

Aufgrund der limitierten finanziellen 
und personellen Ressourcen für die Pi-
lotphase blieb die Projektevaluation auf 
eine Selbstevaluation mit folgenden 
Evaluationsinstrumenten beschränkt:

-  Fragebogen für TM zum Workshop 
(n = 27) und zur Arbeitshilfe (n = 14),

-  Fragebogen zur Bewertung der Maß-
nahmen durch TG (n = 31),

-  Beobachtungsprotokolle zur Umset-
zung der Maßnahmen (n = 6).

Workshops mit Tafelmitarbeitenden
Die Evaluation zeigt, dass die inhalt-
lichen Impulse durchgehend als gut 
ausgewählt und vermittelt wahrge-
nommen wurden, wobei die Inhalte 
nicht in jedem Fall als neu eingestuft 
wurden. Zudem waren die Teilneh-
menden fast durchgehend zufrieden 
mit dem erworbenen Wissen und 
werteten dieses zu 2/3 als nützlich 
bzw. eher nützlich für ihre Tätigkeit 
in der Tafel. Nahezu alle Teilnehmen-
den gaben an, dass ihre Erwartungen 
erfüllt bzw. eher erfüllt wurden und 
attestierten einen organisatorisch und 
inhaltlich gelungenen Workshop. Fast 
90 % der Teilnehmenden fühlten sich 
darin bestärkt, die Maßnahmen eigen-
ständig umzusetzen.
Im Vergleich der gewählten Schwer-
punktsetzungen der Tafeln zeigt 
sich, dass diese sehr ähnlich waren. 
In allen Tafeln wurde berichtet, dass 
TG manche Lebensmittel nicht mit-
nahmen, da diese bspw. sehr reif 
waren. Auch die Tatsache, dass ei-
nige TG manche Lebensmittel nicht 
kennen und nicht wissen, wie sie 
verarbeitet und/oder zubereitet 
werden können und sie daher lie-
gen lassen, war in allen Tafeln prä-
sent. Bei der Auswahl der Methoden 
zeigte sich, dass Aktionen im Aus-
gaberaum abgelehnt werden. Gründe 
hierfür waren, dass die TM während 
der Ausgabe kaum Zeit haben, sich 
um weitere Dinge zu kümmern und 
hier meist ohnehin ein Mangel an 
TM und Platz besteht. Auch andere 
vorgeschlagene Maßnahmen, z. B. 
die Kombination frischer und unver-
arbeiteter Lebensmittel sowie die Er-
klärung, welche Informationen eine 
Lebensmittelverpackung bereit hält, 
sind in ihrer Durchführung stark 
von externen Einflüssen abhängig. 
So hat z. B. die Weimarer Tafel vor-
wiegend unverarbeitete Lebensmittel 
und selten verpackte und verarbei-
tete Lebensmittel im Angebot.

1. Kleine Ernährungsfibel 7.  Kombinieren und  
verwerten

8.  Neue Lebensmittel 
kennenlernen

9. Küchenhygiene

10. Mahlzeitenplanung

11. Mahlzeitenrhythmus

12. Zeit und Genuss

2. Frisch auf den Tisch

4. Lebensmittel lagern

5. Wissen, was drin ist

6. Kleine Kochschule

3.  Zu jeder Jahreszeit 
frisch

Ausgabe/-gespräch Kochkurs Bildrezept

Abb. 1: Themen und Rahmen der Umsetzung [eigene Darstellung]
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Nutzen der Maßnahmen
Aufgrund der erreichten Teilneh-
merzahlen in den drei Pilotregio-
nen können keine wissenschaftlich 
belastbaren Aussagen zu den Kor-
relationen getroffen werden. Fest-
gestellt werden konnte, dass die 
TG mit den Maßnahmen vor Ort 
zufrieden waren und sich weitere 
derartige Aktionen wünschen. An-
merkungen wurden insb. zu ergän-
zenden Themen und Inhalten ge-
macht, die bei Fortführung des Pro-
jekts aufgenommen werden sollen  
(z. B. Zubereitung von Gerichten 
aus dem Heimatland).

Einschätzungen zur Umsetzung
Die teilnehmenden Tafelleitenden 
und TM waren hoch motiviert, die 
Kochkurse und/oder Verkostungen 
durchzuführen und arbeiteten Hand 
in Hand. Gerade in der Pilotphase 
des Projekts zeigte sich, dass es den 
TM gut gelang, den „Spagat“ zwi-
schen dem jeweils angedachten Kon-
zept und den Bedürfnissen ihrer TG 
und deren Kindern zu meistern. Sie 
gingen sehr aufmerksam und wert-
schätzend auf die TG ein und ließen 
ihnen Raum zum partizipativen Mit-
wirken. Zudem versuchten sie, die 
Schwerpunkte der Maßnahmen im 
Rahmen der Möglichkeiten umzuset-
zen. In allen Tafeln mussten Abstri-
che gemacht werden, um die einzel-
nen Aktionen nicht zu überfrachten, 
da die TM-Ressourcen begrenzt sind. 
Nach der jeweils ersten Aktion in den 
Tafeln reflektierten die TM sowie die 
Projektkoordinatorin die Durchfüh-
rung und schnitten die anschließende 
Aktion noch passgenauer auf die Be-
dürfnisse der TG und TM sowie die 
Situation vor Ort zu.
Da bei der Lebensmittelausgabe i. d. R.  
nur wenige Kinder mitkommen, bie-
ten insb. Kochkurse die Möglichkeit, 
die ganze Familie zu erreichen. Ge-
genüber Kochkursen liegt der Vorteil 
von Verkostungen insb. v. a. darin, 
dass auch TG mit Sprachbarrieren 
erreicht werden können. Für sie er-
wies es sich bspw. in Nordhorn als 
besonders hilfreich, zusätzlich zu 

den Bildrezepten die noch unver-
arbeiteten Lebensmittel neben den 
Kostproben zu platzieren. Zudem 
wird die Wartezeit vor der Lebens-
mittelausgabe sinnvoll genutzt. 
Auch wenn die zubereiteten oder 
gemeinsam gekochten Speisen nicht 
immer den Geschmack aller TG tra-
fen, boten die jeweiligen Aktionen 
die Möglichkeit für die TG u. a. neue 
Geschmacksrichtungen und Lebens-
mittel kennenzulernen, die Ernäh-
rungs- und Lebensmittelkompetenz 
zu vertiefen und sich z. B. durch das 
Anführen eigener Rezepte oder Zube-
reitungstechniken einzubringen.
Im Pilotprojekt zeigten sich bereits 
erste Erfolge. In Weimar wurde die 
Verkostungsaktion sehr gut ange-
nommen. Ein Lebensmittelherstel-
ler, der die Friedberger Tafel belie-
fert, möchte die Tafel bei Fortführen 
des Projekts weiter unterstützen. In 
Nordhorn stieg die Mitnahme sehr 
reifer Bananen. Auch weitere verkos-
tete Lebensmittel wurden von den TG 
explizit nachgefragt. In allen Tafeln 
trafen die Aktionen bei den TG und 
ihren Kindern auf sehr große Reso-
nanz wie diese Zitate verdeutlichen: 
„So eine Aktion könnt ihr öfter ma-
chen.“, „Schmeckt gut. Ich bin Koch. 
(Daumen hoch).“, „Super Aktion, 
würde ich gerne wieder machen!“. 
Auch die Tafelleiter und TM zeigten 
sich überzeugt.

Fazit und Ausblick

Mit der Pilotphase von „Lecker ta-
feln!“ wurden Grundlagen für die 
Förderung der Ernährungs- und 
Lebensmittelkompetenz von sozial 
Benachteiligten entwickelt und er-
probt. Der Schlüssel zu den TG sind 
die TM, die ein zumeist vertrauens-
volles Verhältnis zu den TG haben, 
das zur Vermittlung von Inhalten 
und Botschaften der Gesundheits-
förderung genutzt wurde.
Nach dem erfolgreichen Abschluss der 
Pilotphase eruieren die Projektpartner 
Möglichkeiten, den Ansatz von „Le-
cker tafeln!“ auszuweiten, um einen 

Beitrag dazu zu leisten, auf anderen 
Wegen nur schwer erreichbare Ziel-
gruppen hinsichtlich ihrer Ernäh-
rungs- und Lebensmittelkompetenz 
zu stärken.
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