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Abschlussbericht des Projektes: 

„Ernährungstraining für junge Erwachsene im Landkreis Groß-Gerau“ 
Ein Projekt zur Förderung von Handlungskompetenzen für ein gesundheitsförderndes und 
nachhaltiges Ernährungsverhalten. 

Projektlaufzeit: 01.03. bis 31.12.2022 

 
Bildnachweis: https://www.abendschule-grossgerau.de/aktuelles/ 

Projektreferentin: Alexandra Stirmlinger  

Fachbereich Gesundheit und Ernährung der Kreisvolkshochschule Groß-Gerau  

Hauptstraße 1, 64521 Groß-Gerau  
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Projektbeschreibung  

 

In der Projektlaufzeit von März bis Dezember 2022 waren im gesamten Kreis Groß-Gerau 

zwanzig Veranstaltungen mit dem Thema „Ernährungstraining für junge Erwachsene“ 

geplant durchzuführen. Bevorzugt richtete sich das Angebot an junge Erwachsene aus 

bildungsbenachteiligten Bevölkerungsgruppen bzw. mit Grundbildungsbedarfen. Zunächst 

war vorgesehen die Veranstaltungen in Küchen von Jugendeinrichtungen und im Kochstudio 

der Kreisvolkshochschule (KVHS) Groß-Gerau anzubieten. Die Dauer einer Veranstaltung 

betrug vier Stunden, davon circa eine Stunde für das gemeinsame Einkaufen und drei 

Stunden für das Zubereiten und Kochen der Gerichte, inklusive dem gemeinsamen Essen. 

Die Gruppengröße war auf maximal 10 Personen begrenzt.  

 

Umsetzung im Landkreis Groß-Gerau 

Zielgruppengewinnung 

 

In der nachstehenden Tabelle, Nr. 1 – 27 sind alle Jungendeinrichtungen des Kreises Groß-

Gerau aufgelistet. Bei der Kontaktaufnahme mit den zuständigen Leiter*innen wurde sehr 

schnell deutlich, dass auf Grund der Corona Pandemie und die damit verbundenen 

Lockdowns die Einrichtungen den Kontakt zu den jungen Erwachsenen verloren haben. 

Entsprechend musste die Strategie zur Erreichung der Zielgruppe sowie der geplanten 

Veranstaltungsorte überarbeitet und neu organisiert werden. Weitere Kanäle der 

Ankündigung und Bekanntmachung des Projektes folgte durch Präsentationen, Flyer, 

Plakate, Presseartikel und auf der Internetseite der Kreisvolkshochschule Groß-Gerau. 
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Jugendeinrichtungen im gesamten Kreis Groß-Gerau 

 

1 Jugendpflege  Gernsheim 

2 Jugendarbeit Biebesheim 

3 Amtsleiterin (Jugendpflege) Stockstadt  

4 Jugendhaus  Erfelden 

5 Jugendhaus  Leeheim 

6 Jugendhaus  Goddelau  

7 Jugendraum Wolfskehlen 

8 Jugendraum Crumstadt 

9 Jugendhaus  Trebur 

10 Jugendhaus  Astheim 

11 Jugendhaus  Geinsheim 

12 Jugendzentrum Anne Frank Groß-Gerau 

13 Jugendtreff GG-Wallerstädten 

14 Jugendtreff GG-Dornheim 

15 Jugendtreff GG-Berkach 

16 Jugendtreff Büttelborn 

17 Jugendtreff Klein-Gerau 

18 Jugendtreff Worfelden 

19 Jugendzentrum  Walldorf 

20 Jugend- und Kulturzentrum  Mörfelden 

21 Kinder- und Jugendkulturbahnhof "xpresso" Nauheim 

22 7 Jugendhäuser Rüsselsheim 

23 Jugendzentrum Pestalotzzistr. 10 Gustavburg 

24 Vor Anthaupt 6 Ginsheim 

25 Kinder- und Jugendhaus Bischofsheim 

26 Jugendcafè Raunheim 

27 Jugendzentrum Kelsterbach 

28 Kreisjugendförderung/Jugendbildungswerk Groß-Gerau 

29 SKV Büttelborn e. V. (Fußball)   

30 Werner-Heisenberg-Schule Rüsselsheim 

31 Abendhaupt- und -realschule Groß-Gerau 

32 VHS Rüsselsheim 

33 Berufliche Schulen  Groß-Gerau 
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Präsentation des Projektes  

Mit einer Power Point Präsentation konnte an zwei Terminen der Strategiegruppe „Hessen 

Campus“ und einem Treffen des „Arbeitskreises“ Soziale Dienste Gernsheim das Projekt 

vorgestellt werden. Das Angebot des „Ernährungstrainings für junge Erwachsene“ stieß bei 

den Leiter*innen der weiterführenden Schulen (Tab. Nr. 30 bis 35) auf großes Interesse. 

Auszug aus der Power Point Präsentation: 
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Flyer und Plakat 

Der Flyer wurde in allen weiterführenden Schulen des Kreises Groß-Gerau ausgelegt und das 

dazugehörige Plakat aufgehängt. 

 

 Flyer 

 Plakat  
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Presseartikel 
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Internetseite der Kreisvolkshochschule Groß-Gerau 

Unter dem Link, https://www.kvhsgg.de/projekte/ernaehrungstraining wurde das Projekt 

beschrieben, vorgestellt und alle Veranstaltungstermine eingestellt, sodass man sich direkt 

anmelden konnte. 

 

Ablauf des Ernährungstrainings 

Praxisteil – Einkaufen  

Der gesamte Einkauf wurde nach Lebensmittelgruppen auf zwei Gruppen aufgeteilt. Die 

eine Gruppe besorgte Milchprodukte und haltbare Lebensmittel und die andere Gruppe das 

Gemüse, Obst und die Getränke. Beim Einkaufen ergaben sich viele Fragen zu den 

Lebensmitteln insbesondere zur Zutatenliste und Nährwertangaben, aber auch zum Nutri 

Score, sodass eine lebendige Diskussion entstand. Am Ende des Einkaufs sollten noch zwei 

Aufgaben zu Lebensmitteln gelöst werden. Beispiel: 

Aufgabe 1: Fotografiere einen Fruchtjoghurt und einen Naturjoghurt deiner Wahl. Achte 

darauf, dass du die Zutatenliste und die Nährwertangaben gut lesen kannst. 

Aufgabe 2: Vergleiche die Zutatenlisten der beiden Produkte. Welchen Unterschied kannst 

du feststellen? Vergleiche ebenso die Nährwertangaben beider Produkte. Wie viel Energie 

und wie viel Zucker haben 100 g Joghurt? Ziel der Aufgaben war es, sich mit der Zutatenliste 

und den Nährwertangaben auf Lebensmittelverpackungen zu beschäftigen, insbesondere 

mit dem Zuckergehalt in Lebensmitteln.  
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Beispiel für eine Einkaufsliste 

 

  

Einkaufsliste  
Milchprodukte/Eier Menge  
saure Sahne 150 g  
Schlagsahne 200 g  
Magerquark 20 % 750 g  
Joghurt 3,5 % 450 g  
haltbare Lebensmittel   
Olivenöl 1 Flasche  
Rapsöl geschmacksneutral 1 Flasche   
Gemüsebrühe 1 Dose  
Zucker  1 Päckchen  
Tomatenmark 1 Tube  
Spaghetti 700 g  
Reis  400 g  
gelbe Linsen 1 Päckchen  
rote Linsen 1 Päckchen  
Kokosmilch 200 ml  
Schokolade weiß 1 Tafel  
Löffelbiskuits  200 g  
Vanilleschote 1  
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Rezeptumfang pro Veranstaltung 

In den Kochkursen bereiteten wir eine Vorspeise, zwei vegetarische Hauptgerichte und eine 

Nachspeise zu. Das Menü bestand aus einer Brokkolicremesuppe, Backofenkartoffeln mit 

Kräuterquark, Spaghetti mit Tomatensoße als Grundrezept und optional erweitert mit roten 

Linsen (siehe unten Rezeptbeispiel) und einer Joghurt-Frischkäse-Creme mit Beeren. 

Beispiel für ein Rezept –  Spaghetti mit Tomatensoße  

 

Zusätzlich kochen wir 200 g rote Linsen nach Packungsangabe. So lässt sich ganz einfach die 

Tomatensoße in eine Linsenbolognese abwandeln.  

1. Zutaten bereitstellen 
1 kg Tomaten  
oder 800 g Tomaten in Stücken aus der Dose, wenn es schnell gehen muss 
1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
3 EL Olivenöl 
2 EL Tomatenmark 
1 TL Oregano 
1 TL Thymian 
Salz und Pfeffer 
1 Prise Zucker 
500 g Spaghetti roh  
2. Vorbereitung 
 Tomaten waschen, die Stängelansätze entfernen 
 Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen 
 ca. nach 3 - 5 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken 
 anschließend die Tomaten häuten, halbieren und würfeln 
 Zwiebeln schälen, würfeln und in ein Schälchen geben 
 Knoblauch schälen, fein hacken und zu den Zwiebeln geben 
3. Zubereitung 
 in einem Topf die Spaghetti nach Packungsanleitung kochen 
 in einem weiteren Topf das Öl erhitzen 
 Zwiebeln und Knoblauch im Öl glasig dünsten 
 Tomaten und Tomatenmark dazugeben  
 die Tomatensoße mit Oregano, Thymian, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken 

und 10 min. köcheln lassen 
 die Spaghetti in einem Sieb abschütten 
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Praxisteil – Kochen  

Für die Zielgruppe junge Erwachsene mit geringen Kocherfahrungen wurden einfache, aber 

gesunde Rezepte und verschiedene Garverfahren angewendet. Ebenso lernten die 

Teilnehmer*innen verschiedenen Kochutensilien, das Vorbereiten von Lebensmitteln wie 

Waschen, Putzen und Schneiden und anschließend das Zubereiten der Gerichte nach 

Rezeptangaben kennen. 
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Durchgeführte Ernährungstrainings – tabellarische Übersicht 

Nr.  Datum Ort Küche TN 

∑ = 114 

1  18.07.2022 Rüsselsheim  Küche der Werner Heisenberg Schule 8 

2  19.07.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 8 

3 06.09.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 6 

4  27.09.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 6 

5  05.10.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 7 

6  06.10.2022 Stockstadt Küche der Kita am Markt 10 

7  10.10.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 5 

8  12.10.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 9 

9  17.10.2022 Rüsselsheim  Küche der Werner Heisenberg Schule 7 

10  29.10.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 8 

11  01.11.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 7 

12  10.11.2022 Gernsheim  Küche des Jugendzentrums „Alte Realschule“ 8 

13  18.11.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 5 

14 24.11.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 6 

15 29.11.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 7 

16 20.12.2022 Gernsheim  Küche des Jugendzentrums „Alte Realschule“ 7 
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Nicht stattgefundene Ernährungstrainings – tabellarische Übersicht 

Nr.  Datum Ort Küche 

17 15.09.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 

18 20.09.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 

19 29.09.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 

20 15.10.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 

21 17.10.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 

22 18.10.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 

23 24.10.2022 Mörfelden-Walldorf Küche des Waldenserhofs 

24 31.10.2022 Mörfelden-Walldorf Küche des Waldenserhofs 

25 15.11.2022 Groß-Gerau Kochstudio der KVHS 

26 13.12.2022 Groß-Gerau Küche der Berufliche Schule 

 

Fazit 

Die Corona Pandemie und die damit verbundenen Lockdowns führten zu einer veränderten 

Altersstruktur bei den Besucher*innen in Jugendeinrichtungen. Die Einrichtungen werden 

mittlerweile fast ausschließlich von Grundschüler*innen besucht. Für das Projektvorhaben 

bedeutete diese Veränderung, eine neue Strategie zur Zielgruppengewinnung zu erarbeiten. 

Dadurch fanden von den 20 geplanten Veranstaltungen 16 statt. Es waren zwar weitere 10 

Veranstaltungen geplant, konnten jedoch auf Grund der knappen Zeit nicht ausreichend 

beworben werden. Die gewonnene Kapazität konnte für Rezeptentwicklungen genutzt 

werden, die bei den laufenden Veranstaltungen erfolgreich eingesetzt wurden. Die neuen 

Erkenntnisse, die beim Einkaufen gewonnen werden konnten, führten für künftige Einkäufe 

zu neuen Kaufentscheidungen. Das anschließende gemeinsame Kochen wurde sehr positiv 

empfunden. Es entstand ein reger Austausch unter den Teilnehmer*innen und auch mit den 

Kursleitungen. Hier konnten Teilnehmer*innen, die wenige Kochkenntnisse mitbrachten, 

wertvolle Erfahrungen im Umgang mit verschiedenen Garmethoden oder neuen 

Kochutensilien machen. Überzeugend waren auch die einfache und schnelle Zubereitung der 

leckeren Rezepte. Mehrfache Kommentare der Teilnehmer*innen während der 16 

stattgefundenen Kochkurse betätigten, dass die Motivation zum Selbstkochen gesteigert 

werden konnte.  
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