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10 Jahre Ich kann kochen!
Unzureichende Ernahrungskompetenz bei Eltern

Berlin, 30.10.2025 — Bei der Erndhrungskompetenz von Eltern in Deutschland gibt es erhebliches
Verbesserungspotential. Das ergab eine reprasentative Studie anlasslich des zehnjahrigen Jubildums
der bundesweiten Erndhrungsinitiative Ich kann kochen! der BARMER und der Sarah Wiener Stiftung.
Fir die Untersuchung wurden rund 1.200 Eltern mit Kindern im Alter von drei bis elf Jahren befragt.
Nur jede zehnte Person fihlt sich demnach sehr sicher im Umgang mit Fragen rund um eine
ausgewogene Ernahrung. ,Eine richtige Erndhrung zu verstehen und im Alltag umzusetzen, ist eine
der wichtigsten Grundlagen fiir ein gesundes Leben. Insbesondere Kinder sollten so friih wie mdglich
erfahren, dass gesunde Ernahrung Freude bereitet und nicht kompliziert ist. Diese frihen Erfahrungen
prégen das spatere Essverhalten und kénnen langfristig vor vielen erndhrungsbedingten Krankheiten
schitzen®, sagt der Vorstandsvorsitzende der BARMER, Prof. Dr. med. Christoph Straub.
Ernahrungsbildung in Kitas und Schulen sei unverzichtbarer Bestandteil der Gesundheitsférderung
und zentrales Element der Praventionsarbeit der BARMER. Das Projekt Ich kann kochen! werde
deshalb auch in den kommenden Jahren fortgesetzt.

Eltern in besonderer Verantwortung fiir Ernahrungskompetenz

Nach den Ergebnissen der Studie sehen sich Eltern in besonderer Verantwortung fur die
Ernahrungskompetenz ihrer Kinder. Von ihnen gaben 91 Prozent an, dass sie mafigeblich fir die
Ernahrungskompetenz ihrer Kinder zustandig seien. Unterstlitzung von Kitas und Schulen, etwa durch
Ich kann kochen!, werde dabei ausdrtcklich begrifit. ,Wir legen die Basis fur ein glickliches,
selbstbestimmtes Leben. Kinder sollen lebenswichtige Fertigkeiten erlernen und erfahren diirfen, um
sich selbst ein Leben lang gesund erhalten zu kénnen. Dazu gehort, die grof3e Vielfalt in der Natur
erlebbar zu machen, das Miteinander zu starken und zu erfahren, was man alles mit Lebensmitteln
genussvoll machen kann. Geistige, seelische und kérperliche Gesundheit fangt mit der richtigen
Pravention an. Daran arbeiten die BARMER und die Sarah Wiener Stiftung gemeinsam seit nunmehr
zehn erfolgreichen Jahren”, sagt Stiftungsgriinderin und Vorstandsvorsitzende Sarah Wiener.

Familienritual Abendessen

Das gemeinsame Abendessen bleibt den Studienergebnissen zufolge flr viele Familien ein wichtiger
Fixpunkt im Alltag. Diese Mahlzeit nutzen 80 Prozent, um sich auszutauschen und den Tag
gemeinsam ausklingen zu lassen. Kinder haben dabei haufig ein Mitspracherecht. In 69 Prozent der
Familien dirfen sie bei der Essensauswahl mitentscheiden. Allerdings werden nur in gut der Halfte der
Haushalte Kinder aktiv in die Zubereitung einbezogen. Beim Portionieren haben sie dagegen oft das
letzte Wort. Drei von vier Kindern bestimmen selbst, wie viel sie essen méchten.
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Eltern wiinschen sich praxisnahe Unterstiitzung

Viele Eltern wiinschen sich mehr einfache, alltagstaugliche und kostenglinstige Rezepte.
Informationen rund um Erndhrung suchen sie mit 25 Prozent liberwiegend digital, vor allem Uber
Social Media, wobei Instagram mit 70 Prozent die wichtigste Plattform ist. Gewunscht werden
praxisnahe, verstandliche, kostenfreie und flexible Angebote zur Starkung der eigenen
Ernahrungskompetenz. Besonders gefragt sind mit 52 Prozent Videos und digitale Tools. Neben
digitalen Formaten besteht auch ein deutlicher Wunsch nach analogen Angeboten. Rund 41 Prozent
der Eltern wirden Kochkurse oder Mitmach-Workshops gerne nutzen, um Erndhrungswissen
gemeinsam und direkt erfahrbar zu machen. Trotz zunehmender Sensibilitat fir Erndhrungsthemen
zeigt sich nach wie vor ein traditionelles Rollenbild. In drei von vier Familien liegt die Organisation und
Zubereitung der Mahlzeiten weiterhin in den Handen der Mitter.

Millionen von Kindern haben bislang bei Ich kann kochen! mitgemacht

Deutschlandweit haben sich bereits mehr als 36.000 Genussbotschafterinnen und Genussbotschafter
aus mehr als 19.000 Einrichtungen, darunter etwa 20 Prozent aller Grundschulen und 14,5 Prozent
der Kitas der gemeinsamen Erndhrungsinitiative der BARMER und der Sarah Wiener Stiftung
angeschlossen. Zahlreiche padagogische Fach- und Lehrkrafte haben in den vergangenen zehn
Jahren mehr als 1,8 Millionen Kinder fiir das Kochen mit frischen Lebensmitteln begeistert. Die
BARMER foérdert teilnehmende Einrichtungen zusatzlich mit bis zu 500 Euro fir den Einkauf von
gesunden Lebensmitteln. Seit dem Jahr 2021 gibt es zudem die Plattform Familienkiche. Eltern
werden dort mit praktischen Tipps, Rezepten flr das gemeinsame Kochen oder Kichenkniffen
motiviert, ihre Kinder aktiv in den Essalltag einzubeziehen.

Service fiir Redaktionen
Die Studie ist unter www.barmer.de/ernaehrungsstudie abrufbar.

Weitere Informationen zur Erndhrungsinitiative Ich kann kochen! und zur Familienkiche finden Sie
unter www.ichkannkochen.de und www.familienkueche.de.
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