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Zusammenfassung 
Handlungsstrategien zur Umsetzung nachhaltiger Ernährungsstile im Alltag – Eine qualitative 
Untersuchung zur Praktizierbarkeit der Grundsätze der Vollwert-Ernährung in 
Familienhaushalten 

Mir der vorliegenden Arbeit sollen aus oecotrophologischer Sicht nachhaltige Ernährungsstile in 
der Komplexität des Alltags beschrieben und analysiert werden. Damit leistet sie einen Beitrag zur 
Motivations- und Barriereforschung nachhaltiger Ernährungsstile, der die Alltagsvergessenheit der 
aktuellen Forschung überwindet. Es wird ein Modell zur Analyse nachhaltiger Ernährungsstile aus 
einer Haushaltsperspektive entwickelt. Dieses ist sowohl für eine integrative Darstellung und 
Diskussion des aktuellen Forschungsstandes der ökologischen Konsumforschung als auch der 
Ernährungs- und Gesundheitsverhaltensforschung geeignet als auch zur Strukturierung der 
empirischen Untersuchung und zur Beschreibung der Ernährungsstile im Alltagskontext. Die 
empirische Untersuchung konzentriert sich auf die Muster der Ernährungsversorgung in 
Familienhaushalten, die sich Vollwert-Ernährung zum Leitbild ihres haushälterischen Handelns 
gesetzt haben, also eine hohe Motivation zur Praktizierung der Vollwert-Ernährung mitbringen. Im 
Zentrum der Untersuchung steht die Frage, wo alltagspraktische Barrieren bei der Umsetzung der 
Vollwert-Ernährung liegen. Mit dieser Eingrenzung auf einen Ernährungsstil und einen 
Haushaltstyp ist eine Konzentration auf das Alltagshandeln und seine Bedingungen zur 
Praktizierung der Vollwert-Ernährung möglich. 

Die Fragestellung wurde folgendermaßen bearbeitet: Als theoretisches Fundament wurde zunächst 
im zweiten Kapitel der oecotrophologische Bezugsrahmen skizziert. Zu diesem Bezugsrahmen 
liefert die Ernährungsökologie die wissenschaftliche Begründung für nachhaltige 
Ernährungskonzepte. Die Konzeption der Vollwert-Ernährung nach KOERBER, MÄNNLE, 
LEITZMANN wurde als Vergleichsmaßstab für die Beurteilung nachhaltiger Ernährungsstile 
verwendet. Für die Analyse des Ernährungsverhaltens wurde auf die Ansätze der 
Ernährungsverhaltensforschung zurückgegriffen. Als theoretischer Bezugsrahmen für die 
Beschreibung und Analyse nachhaltiger Ernährung als Alltagshandeln wurde für diese Arbeit die 
Haushaltswissenschaft gewählt. 

Basierend auf dem haushälterischen Handlungssystem nach V. SCHWEITZER und dem 
Haushaltsstilansatz nach MEIER sowie der ipsativen Handlungstheorie nach FREY, FOPPA wurde zu 
Beginn des dritten Kapitels ein Modell zur Analyse nachhaltiger Ernährungsstile aus 
Haushaltsperspektive entwickelt. Dieses Modell dient sowohl der Gliederung der Darstellung des 
aktuellen Forschungsstandes zur Umsetzung nachhaltiger Ernährungsstile als auch der 
Strukturierung der Ergebnisdarstellung. Weiter wurde im dritten Kapitel aufgezeigt, dass bisher 
ganzheitliche und interdisziplinäre Forschungsarbeiten zur Umsetzbarkeit nachhaltiger 
Ernährungsstile fehlen. Es liegen zwar einzelne Ergebnisse aus der Ernährungs- und 
Gesundheitsverhaltensforschung sowie der ökologischen Konsumverhaltensforschung vor. Diese 
betrachten aber jeweils nur einzelne Aspekte nachhaltiger Ernährungsstile und lassen 
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Alltagshandeln in privaten Haushalten weitgehend unberücksichtigt. Ausgehend von den ermittelten 
Forschungslücken wurde ein Untersuchungsdesign für eine qualitative empirische Untersuchung 
entwickelt. 

Um die haushälterischen Vorgaben, die konkreten Ernährungshandlungen sowie die Begründungs- 
und Sinnzusammenhänge der Ernährungsstile zu analysieren, wurden quantitative und qualitative 
Methoden kombiniert. Die drei Erhebungsinstrumente Haushaltsanalyse, Mahlzeitenprotokoll und 
leitfadenstrukturiertes ExpertInneninterview sowie der Ablauf der Untersuchung in sechzehn 
Familienhaushalten wurden im vierten Kapitel beschrieben.  

Im fünften Kapitel wurden die Ergebnisse der Datenerhebung dargestellt und interpretiert. Diese 
wurden anhand des entwickelten Modells strukturiert und damit die Mehrdimensionalität von 
Ernährungsstilen im Alltag beschrieben. Die Ergebnisse lassen sich wie folgt auf einer Bedeutungs-, 
Inhalts- und Haushaltsebene zusammenfassen:  

Bedeutungsebene: Die befragten Haushalte haben die Vollwert-Ernährung als Leitbild ihrer 
Ernährungsversorgung gewählt. Ernährung hat für sie einen hohen Stellenwert und trägt ihrer 
Meinung nach zum Wohlfühlen der gesamten Familie bei. Dabei beschränkt sich das Wohlfühlen 
nicht nur auf Gesundheits- und Genussaspekte, sondern umfasst auch Gemeinschaftsbildung durch 
Familienmahlzeiten sowie das Bewusstsein, etwas für den Erhalt bzw. die Schaffung einer 
gesunden Umwelt zu tun (im Sinne eines „guten Gewissens“). Vollwert-Ernährung ist in einen 
insgesamt ökologischen Haushaltsstil eingebettet. Der prädikative Lebensstandard Vollwert-
Ernährung ist für die befragten Haushalte im hohen Maße geeignet, die vielfältigen Funktionen, die 
sie dem Essen zuschreiben, zu erfüllen. 

Inhaltsebene: Die Haushalte setzen die Grundsätze der Vollwert-Ernährung nicht dogmatisch um, 
sondern praktizieren Patchwork-Stile der Vollwert-Ernährung, bei denen einzelne Grundsätze 
unterschiedlich konsequent umgesetzt werden. Dabei treffen die Haushalte auf unterschiedliche 
Barrieren, die ihre Ursachen in den Restriktions- und Ressourcenkategorien (Nicht-)Wissen, (Nicht-
)Wollen und (Nicht-)Können haben. Es sind vor allem Preis- und Zugangsbarrieren, die den 
hochmotivierten Haushalten die Umsetzung der Grundsätze des ökologisch-ethischen Konsums 
erschweren. Genuss- und Geschmacksargumente sind die Hauptbarrieren bei der konsequenten 
Umsetzung der Grundsätze einer gesundheitsfördernden Ernährungsweise. Dagegen konnten die 
Grundsätze „genussvoll und bekömmlich“ und „umweltverträglich verpackt“ sowie die Zubereitung 
von frischen, unverarbeiteten Lebensmitteln und ein hoher Gemüseverzehr in allen VWE-
Haushalten problemlos im Alltag umgesetzt werden. 

Haushaltsebene: Mit welchem zeitlichen und finanziellen Aufwand die Vollwert-Ernährung 
betrieben wird, ist vor allem eine Frage der Haushalts- und Arbeitsorganisation und hat weniger mit 
der Konsequenzstufe zu tun, mit der Vollwert-Ernährung praktiziert wird. Möchte man Vollwert-
Ernährung konsequent praktizieren, kommt es entscheidend auf die Abstimmungsprozesse 
innerhalb des Haushaltes an. Dabei ist es förderlich, wenn beide Partner das Vollwert-Konzept 
inhaltlich gemeinsam tragen und sich die Männer an der Arbeit der Ernährungsversorgung 
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beteiligen, für die in der Regel nach wie vor die Frauen die Hauptverantwortung tragen. Die 
Haushalte nutzen ihre Handlungsspielräume zur Umsetzung der Vollwert-Ernährung so gut sie 
können. Dabei haben sie unterschiedliche Ansprüche an die Umsetzung der Vollwert-Ernährung, 
was ihre Konsequenz in der Praktizierung deutlich beeinflusst. Hier liegt die Vermutung nahe, dass 
das Anspruchsniveau weitgehend den objektiven und wahrgenommen Handlungsspielräumen 
angepasst wird, um alltägliche Widersprüche zu vermeiden. In der Hälfte der Haushalte führen 
Diskrepanzen zwischen Anspruchsniveau und Realisierung der Vollwert-Ernährung zu 
Unzufriedenheiten, teilweise sogar zu Belastungen. Die Konsequenz, mit der Vollwert-Ernährung 
praktiziert wird, verändert sich entlang der Haushaltsbiographie, sie wird dynamisch den 
Entwicklungen und Bedingungen des Haushalts angepasst, was zu Phasen konsequenterer oder auch 
weniger konsequenter Praktizierung führt.  

Der Fokus der vorliegenden Arbeit liegt darauf, wie die Akteure ‚private Haushalte’ im 
Bedürfnisfeld Ernährung unter den aktuellen Rahmenbedingungen einen nachhaltigen 
Ernährungsstil in ihrem Alltag gestalten. Gerade zwischen einem individuellen nachhaltigen 
Ernährungsstil und der gesamtgesellschaftlichen Lebensweise liegen Widersprüche, die bis ins 
Alltagshandeln hereinwirken, die aber von den befragten Haushalten selbst kaum wahrgenommen 
und reflektiert werden. Daher werden in der Ergebnisdarstellung überwiegend die individuellen 
Handlungsstrategien für die Lösung der Alltagsprobleme dargestellt, die auf dem Hintergrund der 
im Theorieteil beschriebenen gesellschaftlichen Rahmenbedingungen interpretiert werden.  

Durch die eingenommene oecotrophologische Perspektive und speziell einer Haushaltsperspektive 
sowie durch den Einsatz qualitativer Methoden wurde es möglich, Feinheiten des Alltagslebens und 
von Ernährungsstilen herauszuarbeiten. 
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Summary 
Strategies of Translating Sustainable Nutrition Styles Into Everyday Life – A qualitative inquiry 
into the practicability of wholesome-nutrition principles in family households 

The intention of the present thesis is to describe and analyse, from an oecotrophological 
perspective, sustainable nutrition styles within the context of complex everyday life: a contribution 
to research into motivations and obstacle in the practice of sustainable nutrition  styles, thereby 
overcoming the general neglect of everyday life in recent research. A model for analysing 
sustainable nutrition styles from the household point of view is developed. This model is suitable 
not just for the comprehensive representation and discussion of the current state of research on 
ecological consumption as well as behavioural nutrition and health habit studies, but also for 
structuring the empirical survey and describing nutrition styles in their everyday contexts. The 
empirical survey focuses on the patterns of nutritional provision in family households, for whom 
wholesome nutrition is the guiding principle of their household resource management, i.e. 
households with a high motivation to practice wholesome nutrition. The central question of the 
survey is, which are the common everyday obstacles against practicing wholesome nutrition? This 
limitation to one style of nutrition and one type of household makes it possible to concentrate on 
everyday life and how it affects the practice of wholesome nutrition. 

The question was approached in the following manner: For theoretical foundation, the 
oecotrophological frame of reference was sketched in the second chapter. Here nutrition ecology 
provides the scientific grounds for the concepts of sustainable nutrition. The concept of wholesome 
nutrition according to KOERBER, MÄNNLE, LEITZMANN was used as a measure for evaluating 
sustainable styles of nutrition. The analysis of nutritional behaviour relied on the methods of 
nutritional behaviour research. Home economics was chosen as the theoretical frame of reference 
for describing and analysing sustainable nutrition in terms of an everyday life. 

Based on V. SCHWEITZER'S theory of household activities, MEIER'S household style approach, as 
well as FREY'S and FOPPA'S "ipsative" theory of action, a model was developed at the beginning of 
chapter three for the analysis of sustainable nutrition styles from a household perspective. This 
model serves for structuring the representation of the present study's results as well as of the current 
state of research on the practical realization of sustainable nutrition styles. The third chapter further 
pointed out the previous lack of integrated, interdisciplinary research on the practicability of 
sustainable nutrition styles: Although there had been some relevant results from behavioural 
research on nutrition, health, and ecological consumption attitudes, these studies had only been 
concerned with individual aspects of sustainable nutrition styles and had left the everyday life of 
private households largely unconsidered. Proceeding from this diagnosis of gaps in existing 
research, a plan for a qualitative survey was developed. 

Quantitative and qualitative methods were combined in order to analyse structural house holding 
conditions, specific practices of nutrition, as well as the contexts of meaning and justification in 
which styles of nutrition are embedded. Chapter four described the three data-gathering methods, 
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i.e. household analysis, meal protocols, and guide-line-directed interviews by professional experts, 
as well as the course of the actual survey in sixteen family households. 

In chapter five, the results of the survey were represented as well as interpreted. They were 
structured according to the previously developed model in order to describe the multi-dimensional 
relevance of nutrition styles for the practice of everyday life. The results may be summarized in 
terms of meaning, content, and practical household considerations as follows. 

Meaning: The questioned households have chosen wholesome nutrition as the guiding principle of 
their nutrition practice. To their minds, nutrition is of high importance and contributes to the entire 
family's well-being. Here the idea of well being is not restricted to health and physical enjoyment, 
but also implies such aspects as the quality of family life represented by common meals and 
ecological awareness ("clean conscience"), i.e. the sense to preserve and create an healthy 
environment. Wholesome nutrition is thus embedded into a integrated style of ecological household 
managing. For these households the guiding principle of wholesome nutrition is highly suitable for 
fulfilling the manifold functions they ascribe to eating. 

Content: The households do not practice wholesome nutrition in a dogmatic way, but in a 
patchwork style, i.e. they observe the different principles with varying degrees of rigidity. In this, 
they come up against a variety of barriers caused either by (un-)awareness, (un-)willingness or (un-
)ability, categories of restrictions and resources. Above all, it is cost and access barriers that make it 
difficult even for highly motivated households to follow the principles of ethico-ecological 
consumption. Considerations of taste and pleasure form the main barriers against the consistent 
practice of the principles of healthy nutrition. In contrast, principles such as " delicious and 
healthful" and "ecologically packaged", or the use of fresh, non-processed foods and high vegetable 
consumption rates could be practiced without any difficulties in all questioned households in 
everyday life. 

Household: The cost of wholesome nutrition in terms of time and money is, on the whole, a matter 
of efficient household and work organization, rather than of the consistency with which wholesome 
nutrition is being practiced. For the consistent practice of wholesome nutrition, co-ordination within 
the household is essential. The concept should be supported by both partners. It is also helpful, if 
men contribute to the efforts of food provision, for which women are still largely held responsible. 
The questioned households use their room for manoeuvre for realizing the principles of wholesome 
nutrition as well as they can. Yet, their demands concerning the practical realization are different, 
which considerably influences the consistency of their practices. This suggest, that they adjusted 
their demands and expectations to the perceived and/or objective room for manoeuvre in order to 
avoid constant contradictions. In half the households the discrepancies between expectation and 
realization lead to discontent and sometimes even strains. The consistency with which wholesome 
nutrition is put into practice develops along with biography of the households. It is dynamically 
adjusted as households and its conditions develop. This can lead to phases of more as well as less 
consistent practice. 
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The present thesis focuses on the manner in which agents (i.e. private households) shape a 
sustainable style of nutrition as part of their everyday life under current conditions. The relation 
between an individual's sustainable style of nutrition and the way of life in the whole of society is 
fraught with contradictions the effects of which may be felt in everyday life. Yet in the questioned 
household these contradictions are hardly being perceived or reflected upon. For this reason, the 
representation of the present results is concerned mainly with individual strategies for the solution 
of everyday problems which are then interpreted in the context of social conditions as described in 
the theory section. 

The oecotrophological and a specially household perspective taken in this thesis, as well as the use 
of qualitative methods, provided the opportunity to elaborate the subtleties of everyday life and 
nutrition styles. 
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1 Anhang I: Zeitungsausschnitte "Anwerbung von 
StudienteilnehmerInnen" 
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2 Anhang II: Datenerfassung Haushaltsanalyse1 
 

 

Funktionsbereiche: 

Beköstigung 

Lebensmitteleinkauf 

Eigenproduktion, Nutzgarten und Vorratshaltung 

 

 

 

 

 

Haushalt: 

 

 

Befragtes Haushaltsmitglied: 

 

 

Aufnahmedatum: 

 

 

Ort der Befragung: 

 

 

Kontaktaufnahme: 

                                           
1 Erfassungsbogen erstellt in Anlehnung an: 
Schweitzer, R.v. (1969): Analyse und Planung des landwirtschaftlichen Haushalts, Formularsatz, Frankfurt a.M. 
BIBB (Bundesinstitut für Berufsbildung) (Hrsg.) (1994): Ökologische Haushaltsanalyse, Berlin 
Back, S. (1990): Vollwert-Ernährung und ihre Auswirkungen auf das Haushaltssystem – untersucht an zwei ausgewählten 
Familienhaushalten, Diplomarbeit, Gießen 
B.A.U.M./A.U.G.E. (1997): Umwelt Gewinnt – Der Haushalts-Check (Langfragebogen). o.O. 
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2.1 Allgemeine Ausgangsdaten 
 

Haushaltsangehörige 
Haushaltsmitglied Geburtsjahr Beruflicher Abschluss Ausgeübte Tätigkeit 
1. 
 

   

2. 
 

   

3. 
 

   

4. 
 

   

5. 
 

   

6. 
 

   

7. 
 

   

 

Gesundheitszustand der Haushaltsmitglieder 
Haushaltsmitglied Größe Gewicht Chronische Krankheiten / Allergien/  

Nahrungsmittelunverträglichkeiten 
BMI (wird bei 
Auswertung 
eintragen) 

1.    
 

 

2.    
 

 

3.    
 

 

4.    
 

 

5.    
 

 

6.    
 

 

7.    
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Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln 
Haushaltsmitglied Nahrungsergänzungsmitteln Häufigkeit 
1.  

 
 

2.  
 

 

3.  
 

 

4.  
 

 

5.  
 

 

6.  
 

 

7.  
 

 

 

Regelmäßige Gäste/ sonstige Haushaltsmitglieder 
Haushaltsmitglied Alter in Jahren Häufigkeit der 

Anwesenheit 
Spezielle Diät/ 
Nahrungsmittelunvertäglichkeiten 
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Regelmäßige Außer-Haus-Aktivitäten (Erwerbstätigkeit, Schule, Ehrenamt, Hobby) 
Haushaltsmitglied Außer-Haus-Aktivität Ort Zeitraum Mitgliedschaft in Vereinen, 

Kirche, Umweltgruppen etc 
1. 
 

 
 
 

   

2. 
 

 
 
 

   

3. 
 

 
 
 

   

4. 
 

 
 
 

   

5. 
 

 
 
 

   

6. 
 

 
 
 

   

7. 
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2.1.1 Wohnsituation und Angaben zum Standort 
 

Wohnsituation 
Größe der Wohnung/ des Hauses: ________m²        Anzahl der Räume: _______ 
Wohneigentum: Ja / nein 
Garten vorhanden: Ja / nein 
Größe des Gartens ________m² 
Davon Gemüsegarten ________m² 
Obstbäume und Sträucher  
Lage des Wohnung (Stadtmitte, -rand, Dorf):  

 

Mobilität 
Verkehrsmittel Anzahl Häufigkeit der Nutzung 
Auto   
Fahrräder   
Fahrradanhänger/sonstige Fahrradzubehör   
Carsharing/Stadtteilauto   
Motorrad   
   
   
   

 

Anbindung an öffentlichen Nahverkehr 
Entfernung zur nächsten Bushaltestelle  
Häufigkeit der Abfahrtszeiten zwischen 9-12.00 Uhr werktags  
Entfernung zur nächsten Bahnstation  
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Lage des Haushalts 

Lage des Haushalts zu Entfernung in km Benutztes Verkehrsmittel Dauer der Wegstrecke 
(einfacher Weg) in Min 

Schulen    
    
Kindergarten    
    
Arbeitsplatz Frau    
Arbeitsplatz Mann    
    
Nächster Supermarkt    
Nächster Bioladen    
Nächster Bäcker    
Nächster 
Wochenmarkt 

   

    
    

 

2.1.2 Haushaltseinkommen 
 

Höhe der monatlichen Netto-Haushaltseinkommen (Einkommen nach Abzug von Steuern und Sozial-
abgaben) einschließlich Transferzahlungen wie Erziehungsgeld, Kindergeld, Unterhaltszahlungen etc: 
Unter 1000 DM   
1000 bis 2000 DM   
2000 bis 3000 DM   
3000 bis 4000 DM   
4000 bis 5000 DM    
5000 bis 6000 DM   
Über 6000    
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2.2 Funktionsbereich Beköstigung 
 

Ausführende Haushaltsangehörige/Arbeitsteilung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Küche und Essplatz 
Größe der Küche: ____ m² 
Arbeitsflächen, Beschreibung 
der Einrichtung und 
Arbeitsabläufe 

 

Ort Essplatzes: 
 
 

 

Größe des Essplatzes ____ Sitzplätze  
  
  

 

Skizze der Küche 
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2.2.1 Ausstattung und Einsatz mit Geräten und Maschinen für die 
Nahrungszubereitung  

 
Ausstattung mit Haushaltsgeräten 
Haushaltsgeräten Vorhanden/Anzahl Typ Nutzungshäufigkeit 
Kühlschrank    
Gefriergerät    
Herd    
Spülmaschine    
Mikrowelle    
    
    

 

Elektrische und mechanische Kleingeräte 
Elektrische Geräte vorhanden nicht vorhanden Nutzungshäufigkeit pro 

Woche/ Monat/ Jahr 
 

Getreidemühle     
Joghurtbereiter      
Brotbackmaschine     
Küchenmaschine     
Wasserkocher     
Entsafter     
Rohkostreiben     
Flockenquetsche     
Dampfdrucktopf     
     
Kochmesser     
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2.2.2 Arbeitsorganisation und Arbeitstechniken 
 

Arbeitstechnik Gemüseschneiden  
Wenn Sie Möhren und Lauch für ein Mittagessen zerkleinern, wie machen Sie das? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Wie oft am Tag räumen Sie die Küche und den Essplatz auf? 
(Spülen, Spülmaschine einräumen, Aufräumen, Fußbodenreinigung) 
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2.2.3 Energiesparen und Umweltschutz in der Küche 
 

Energiesparen in der Küche und beim Kochen 
Welche Möglichkeiten des Energiesparens nutzen Sie in der Küche und beim Kochen und Backen? 
 Nutze ich  Nutze ich nicht Bemerkung 
Kochen und Backen 
 

   

Kochen mit wenig Wasser 
 

   

Frühzeitiges Abstellen der Herdplatte 
 

   

Kochen mit Schellkochtopf 
 

   

Kochen mit geschlossenem  
Topfdeckel 

   

Zusatzgerät zum Wasserkochen 
 

   

Gerichte mit kurzer Garzeit 
 

   

Backofen nicht vorheizen 
 

   

 
 

   

Kühlen 
 

   

Tiefgefrieren 
 

   

Heizen 
 

   

Beleuchtung 
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Verwendung von Spül- und Reinigungsmitteln in der Küche 
Reinigungsmittel Wird genutzt Art des Reinigungsmittels Wird nicht genutzt 
Spülmittel    
Geschirrspülmittel    
Klarspüler    
Scheuermilch    
Allzweckreiniger    
Edelstahlpflege    
Ceranfeldpflege/Reiniger    
Essigreiniger    
Entkalker    
Backofenreiniger    
    
    
    

 

Abfalltrennung und Müllvermeidung 
 Fällt bei mir nicht an Entsorge ich nicht 

getrennt  
Entsorge ich getrennt 

Papier 
 

   

Glas 
 

   

Weißblech 
 

   

Organische  
Küchenabfälle 

   

Aluminium 
 

   

Kunststoff 
 

   

Batterien 
 

   

Sondermüll 
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Nutzung von Pfandgefäßen, -gläsern 
Produkt Verpackung 
Milch 
 

 

Joghurt 
 

 

Bier 
 

 

Säfte 
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2.2.4 Mahlzeitengestaltung 
 

Beschreibung der durchschnittlichen Tageskost und Uhrzeit der Mahlzeiten 
Mahlzeit Beschreibung der Kost 

Werktags 
teilnehmende 
Familienmitglieder 

Beschreibung der Kost 
Wochenende 

teilnehmende 
Familienmitglieder 

Frühstück 
 
Uhrzeit: 

    

1. Zwischenmahlzeit 
 
Uhrzeit: 

    

Mittagessen 
 
Uhrzeit: 

    

2. Zwischenmahlzeit 
 
Uhrzeit: 

    

Abendessen 
 
Uhrzeit: 

    

Nach dem Abendessen 
 
Uhrzeit: 
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Außer-Haus-Verzehr 
Haushaltsmitglied Mahlzeit(en) Wo? 
1. 
 
 
 

  

2. 
 
 
 

  

3. 
 
 
 

  

4. 
 
 
 

  

5. 
 
 
 

  

6. 
 
 
 

  

7. 
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2.3 Funktionsbereich Lebensmitteleinkauf 
 

Ausführende Haushaltsangehörige/ Arbeitsteilung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Lageskizze der Einkaufsquellen mit der dazwischenliegenden Entfernung 
Beschreibung der Einkaufsorganisation 
Verkettung mit anderen Einkäufen und Wegen 
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2.3.1 Arbeitswirtschaft Lebensmitteleinkauf 
 

Zeitbedarf für Routineeinkäufe zum Lebensmitteleinkauf (Inklusive Wegezeit und Einsortierung der 
Lebensmittel) 

Zeitbedarf in Stunden  Einkaufsgang 
Je Gang Häufigkeit je 

Monat 

Davon 
Wegezeit 

Davon 
Einsortierung 

Verkehrsmittel 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

Summe      
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Zeitbedarf für sonstige Lebensmitteleinkäufe (Inklusive Wegezeit und Einsortierung der Lebensmittel) 

Zeitbedarf in Stunden  Einkaufsgang 
Je Gang Häufigkeit 

pro Jahr 

Davon 
Wegezeit 

Davon 
Einsortierung 

Verkehrsmittel 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

Summe      

 

Gesamt-Arbeitszeitbedarf für den Lebensmitteleinkauf  
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2.3.2 Bezug einzelner Lebensmittel 
 

Bezug einzelner Lebensmittel 
Nahrungsmittel Einkaufsquelle Erzeugungsweise Menge pro 

Woche 
Bemerkung 

  K.b.A. 
in % 

Konv. 
in % 

Regional/ 
Fairtrade 

Artgerecht Eigenproduktion   

Getreide und 
Getreideprodukte 

        

Vollkornbrot         
Mischbrot/Weißbrot         
Vollkornbrötchen         
Helle Brötchen         
Vollkornnudeln         
Nudeln (Hell)         
Vollkornreis         
Weißer Reis         
Brot-/Backgetreide         
Sonstiges Getreide         
         
         
Vollkornmehl         
Weißmehl         
Grieß         
Getreideflocken         
Müsli         
         
         
Plätzchen         
Kuchen         
         
Obst und Gemüse         
Kartoffeln         
Hülsenfrüchte         
         



 31  

Bezug einzelner Lebensmittel 
Nahrungsmittel Einkaufsquelle Erzeugungsweise Menge pro 

Woche 
Bemerkung 

  K.b.A. 
in % 

Konv. 
in % 

Regional/ 
Fairtrade 

Artgerecht Eigenproduktion   

Gemüse, frisch         
Wurzelgemüse         
Blattgemüse         
Fruchtgemüse         
         
         
Blattsalate         
         
Gemüsekonserven         
TK-Gemüse         
Milchsaures Gemüse         
         
Obst, frisch         
Äpfel         
Birnen         
Bananen         
Zitrusfrüchte         
Steinobst         
Südfrüchte         
Beerenobst         
         
Obstkonserven         
TK Obst         
Trockenobst         
         
Tofu/Sojaprodukte         
         
         
         
Milch, Milchprodukte         
Vorzugsmilch         
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Bezug einzelner Lebensmittel 
Nahrungsmittel Einkaufsquelle Erzeugungsweise Menge pro 

Woche 
Bemerkung 

  K.b.A. 
in % 

Konv. 
in % 

Regional/ 
Fairtrade 

Artgerecht Eigenproduktion   

Frischmilch         
H-Milch         
         
         
Joghurt         
Fruchtjoghurt         
         
         
Quark         
Käse         
         
         
Sahne, süß         
Schmand, saure Sahne         
         
Fleisch, Fisch, Eier         
Schwein, frisch         
Schwein, TK         
         
Rind, frisch         
Rind, TK         
         
Lamm, frisch         
Lamm TK         
         
         
         
Wurst, Fleischwaren         
         
         
Geflügel-Pute         
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Bezug einzelner Lebensmittel 
Nahrungsmittel Einkaufsquelle Erzeugungsweise Menge pro 

Woche 
Bemerkung 

  K.b.A. 
in % 

Konv. 
in % 

Regional/ 
Fairtrade 

Artgerecht Eigenproduktion   

Geflügel-Huhn         
         
         
Eier         
         
Fisch, frisch         
Fisch, TK         
Fisch, Konserve         
         
Halbfertig- und 
Fertiggerichte 

        

Tiefkühlgerichte         
         
         
         
         
Konserven         
         
         
         
         
Backmischungen         
         
Kühltheke         
         
         
Instant-/Trockenprodukte         
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Bezug einzelner Lebensmittel 
Nahrungsmittel Einkaufsquelle Erzeugungsweise Menge pro 

Woche 
Bemerkung 

  K.b.A. 
in % 

Konv. 
in % 

Regional/ 
Fairtrade 

Artgerecht Eigenproduktion   

         
         
Fette und Öle         
Butter         
Margarine         
Pflanzliche Fette/Öle         
         
Tierische Fette/Öle         
         
         
Gewürze         
Frische Kräuter         
Getrocknete Kräuter, 
Gewürze 

        

Essig         
Salz         
Kräutersalz         
Gemüsebrühe         
Fleischbrühe         
Hefeflocken         
         
         
         
         
         
         
         
         
Ölfrüchte, Samen, Nüsse         
Nüsse, Mandeln         
         
Pflanzensamen         
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Bezug einzelner Lebensmittel 
Nahrungsmittel Einkaufsquelle Erzeugungsweise Menge pro 

Woche 
Bemerkung 

  K.b.A. 
in % 

Konv. 
in % 

Regional/ 
Fairtrade 

Artgerecht Eigenproduktion   

         
Nußmus         
         
         
         
         
         
         
         
Süßungsmittel         
Weißzucker         
Vollrohrzucker         
Honig         
Sirup         
Dicksaft         
Ahornsirup         
         
         
         
         
         
Sonstiges         
Süßigkeiten         
Schokolade         
         
Salzgebäck         
         
Marmelade         
Brotaufstriche, süß         
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Bezug einzelner Lebensmittel 
Nahrungsmittel Einkaufsquelle Erzeugungsweise Menge pro 

Woche 
Bemerkung 

  K.b.A. 
in % 

Konv. 
in % 

Regional/ 
Fairtrade 

Artgerecht Eigenproduktion   

Brotaufstriche, herzhaft         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
Getränke         
Kaffee         
         
Tee, schwarz         
Kräutertee         
         
Malz-Kaffee         
Kakao         
         
Apfelsaft         
Orangensaft         
Sonst. Obstsäfte         
         
Gemüsesäfte         
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Bezug einzelner Lebensmittel 
Nahrungsmittel Einkaufsquelle Erzeugungsweise Menge pro 

Woche 
Bemerkung 

  K.b.A. 
in % 

Konv. 
in % 

Regional/ 
Fairtrade 

Artgerecht Eigenproduktion   

Mineralwasser         
         
         
Wein         
Bier         
Spirituosen         
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2.3.3 Art und Umfang der Vorratshaltung für zugekaufte Produkte 
(Fleisch, Kartoffeln, Gemüse, Obst) 

 

Art und Umfang der Vorratshaltung für zugekaufte Produkte (Fleisch, Kartoffeln, Gemüse, Obst) 
Arbeitsverfahren Lebensmittel Bezugsquelle 
Einfrieren 
Kg o. Stck. 

Einkochen 
Kg o. Stck. 

Lagern/Trocknen 
Kg o. Stck. 
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2.3.4 Quellen zur Informationsbeschaffung über Ernährungsfragen  
bzw. -probleme 

 

Quellen zur Informationsbeschaffung über Ernährungsfragen bzw. -probleme 
Informationsquelle Wird genutzt Wird nicht genutzt Bemerkung 
Volkshochschule/Seminare 
 

   

Verbraucherberatung 
 

   

Tageszeitung 
 

   

Freundes-/Bekanntenkreis 
 

   

Hör-/Rundfunk 
 

   

Informationen, die Kinder in der 
Schule lernen/aus der Schule 
mitbringen 

   

Fortbildung/Ausbildung 
 

   

Publikumszeitschriften 
 

   

Gesundheitsblätter von 
Krankenkassen, Apotheken, 
Drogerien Beratungsstellen 

   

Hausarzt 
 

   

Internet 
 

   

Fachzeitschriften 
 

   

Fach-Kochbücher 
 

   

Mutter 
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2.3.5 Finanzwirtschaft Lebensmitteleinkauf 
 

Höhe der durchschnittlichen Ausgaben für Lebensmittel und für Außer-Haus-Verpflegung im Monat 
Ausgaben für Lebensmittel 
 

 

Ausgaben für Genussmittel  
 

 

 
 

 

Ausgaben für Außerhaus-Verpflegung (Kantine, Mensa, 
Schnellimbiß, Snacks) 

 

Ausgaben für Restaurantbesuche 
 

 

 
 

 

 
 Schätzwerte  Ergebnis aus regelmäßiger 

Buchführung 
Daten sind 
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2.4 Funktionsbereich Eigenproduktion: 
 

Ausführende Haushaltsangehörige/ Arbeitsteilung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Räume für Vorratshaltung 
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2.4.1 Selbst hergestellte Lebensmittel 
 

Selbst hergestellte Lebensmittel 
Produkt Art Häufigkeit Menge Ausführende 

Person 
Joghurt 
 

    

Quark 
 

    

Käse 
 

    

Brot 
 

    

Kuchen 
 

    

Plätzchen 
 

    

Salatsoße 
 

    

Milchsaures Gemüse 
 

    

Sprossen und  
Keimlinge 

    

Säfte (frisch) 
 

    

Marmelade 
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2.4.2 Naturalentnahme aus Nutzgarten 

2.4.2.1 Nutzgarten Gemüse 
 

Größe des Nutzgarten Gemüse 
 
 
 
 
 

 

Anbaumethode: 
 
 
 
 
 

 

Frischverzehr Gemüse im Sommer 
Anteil Gemüse/Salat  aus Garten: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zukauf Gemüse/Salat: 
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Art und Umfang der Vorratshaltung für Gemüse 
Arbeitsverfahren Gemüseart 
Einkochen 
Kg o. Stck. 

Einfrieren 
Kg o. Stck. 

Einlegen 
Kg o. Stck. 

Lagern 
Kg o. Stck. 
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2.4.2.2 Nutzgarten Obst 
 

Größe des Nutzgarten Obst 
 
 
 
 
 
 

 

Anzahl 
Anbaufläche 

Gartenerträge Naturalentnahmen Beeren-/ 
Stein-/ 
Kernobst M² o. Stck 

Alter 

Kg o. Stck Analyse- 
Haushalt 
Kg o. Stck. 

Weitere 
Haushalte 
Kg o. Stck. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

 

Anbaumethode: 
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Frischverzehr Obst im Sommer 
Anteil Obst aus Garten: 
 
 
 
Zukauf Obst: 
 
 
 

 

Art und Umfang der Vorratshaltung für Obst 
Arbeitsverfahren Obstart 
Einfrieren 
Kg o. Stck. 

Dampf- 
entsaften 
Kg o. Stck. 

Einkochen- 
Kompott 
Kg o. Stck. 

Einkochen- 
Marmelade 
Kg o. Stck. 

Lagern/ 
Trocknen 
Kg o. Stck. 
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2.4.3 Art und Umfang der Vorratshaltung für Fleisch 
 

Art und Umfang der Vorratshaltung für Fleisch 
Arbeitsverfahren Fleischart Bezugsquelle 
Einfrieren 
Kg o. Stck. 

Einkochen 
Kg o. Stck. 

Lagern/Trocknen 
Kg o. Stck. 
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3 Anhang III: Formularblatt Mahlzeitenprotokoll 
 

Mahlzeitenprotokoll Haushalt Nr.   Wochentag:   Datum: 
Mahlzeit/ 
Dauer 

Wer zubereitet? 
Zubereitungszeit/ 
Nacharbeiten 

Was gegessen 
und getrun-
ken? 
Gemeinsame 
Mahlzeit 

Zusätzliche oder andere 
Mahlzeit/Abweichungen vom Familienessen 

   Person 
1 

Person 
2 

Person 
3 

Person 
4 

Person 
5 

Morgens 
Von-bis 
 
 
 
 

       

Vorbereitungen/ 
Gäste/ 
Besonderheiten 
 
 
 

 

vormittags 
Von-bis 
 
 
 
 

       

mittags 
Von-bis 
 
 
 
 

       

Vorbereitungen/ 
Gäste/ 
Besonderheiten 
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Mahlzeitenprotokoll  Haushalt Nr.   Wochentag:   Datum: 
Mahlzeit/ 
Dauer 

Wer zubereitet? 
Zubereitungszeit/ 
Nacharbeiten 

Was gegessen 
und getrun-
ken? 
Gemeinsame 
Mahlzeit 

Zusätzliche oder andere 
Mahlzeit/Abweichungen vom Familienessen 

   Person 
1 

Person 
2 

Person 
3 

Person 
4 

Person 
5 

nachmittags 
Von-bis 
 
 
 

       

abends 
Von-bis 
 
 
 

       

Vorbereitungen/ 
Gäste/ 
Besonderheiten 
 
 

 

Nach dem 
Abendbrot 
 
 
 

       

Vorbereitungen/ 
Besonderheiten 
des Tages 
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4 Anhang IV: Interview-Leitfaden 
Ergänzende Fragen zum Ernährungsprotokoll: 

 Umgang mit Protokollführung 
 Wann und wer hat die Mahlzeiten aufgeschrieben? 
 Gab es Probleme? 
 Ist etwas besonderes aufgefallen? 

Besprechung der einzelnen Protokolltage 

 Ist das Ernährungsprotokoll typisch für eine Woche? Warum? 
 Welche Speisen wurden besonders gerne gegessen? 
 Welchen Stellenwert haben gemeinsame Mahlzeiten in ihrer Familie? 
 Welchen Mahlzeiten sind ein Höhepunkt für ihre Familie? 
 Wie war die Atmosphäre bei den Mahlzeiten? Worüber haben Sie gesprochen? 
 Wie benehmen sich die Kinder bei Tisch? 

Ergänzende Fragen zur Haushaltsanalyse: 

 Nach welchen Aspekten kaufen Sie Lebensmittel im Bioladen oder auf dem Markt 
oder im Supermarkt ein? 

 Wie zufrieden sind Sie mit der Arbeitsteilung und Zuständigkeiten bei Einkauf und 
Kochen? 

 In wieweit werden die Kinder mit in die Haushaltsführung und Hausarbeit 
eingebunden (Schwerpunkt Einkauf, Kochen, Tischdecken, Aufräumen)? 

Fragen zur Motivation: 

 Wie sind Sie zur Vollwert-Ernährung gekommen und welche Erfahrungen haben 
Sie bisher damit gemacht? 

 Informationsquellen (Richtungen, Regeln, Bücher etc.) 
 Gibt es bestimmte Regeln/Prinzipien 
 Ernährung vor Vollwert-Ernährung 
 Umstellungsphase 
 Seit wann Vollwert-Ernährung? 
 Veränderung durch Partnerschaft/ Hochzeit 
 Veränderung durch Geburt der Kinder 
 Veränderungen im Laufe der Zeit (Konsequenter, weniger konsequent) 

Warum ist Ihnen Vollwert-Ernährung wichtig? 

 Gesundheitsaspekte 
 Umweltaspekte 
 Soziale Aspekte 

Worauf legen Sie bei der Ernährung Ihrer Kinder wert? 

Fragen nach Schwierigkeiten/Barrieren: 

 Was ist leicht zu praktizieren und wo gibt es Schwierigkeiten? 
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 Trägt ihr Partner/Mann das Vollwert-Ernährungskonzept mit? (Unterstützung, 
Kritik, Boykott) 

 Wie finden Ihre Kinder die Ernährungsweise? (Unterstützung, Kritik, Boykott) 
 Gibt es auch mal Streit über die Ernährung? 
 Wie wird Ihre Ernährungsweise in Verwandtschaft, Bekanntenkreis, 

Nachbarschaft gesehen? 
 Wie sieht ihre Ernährung in Ausnahmesituationen aus (Zeitmangel, Ferien, 

Urlaub, Feste)? 
 Gibt es etwas, das sie gerne anders machen möchten bei Ihrer Ernährung?  
 Wenn Sie einen Wunsch frei hätten: Wie sieht für Sie das ideale Essen und 

Trinken aus? 
 Malen Sie sich die ideale Situation (Planung, Einkauf, Kochen, Essen, Aufräumen) 

für ihren Haushalt aus. 

Esskultur und Esstraditionen: 

 Welche Esstraditionen gibt es bei Ihnen (z.B. Weihnachten, Ostern, Geburtstage, 
Feste)? 

 Haben Sie Traditionen von Ihren Eltern/Schwiegereltern übernommen? 
 Bereiten Sie Lieblingsgerichte aus Ihrer Kindheit oder der Kindheit ihres 

Partners zu? Welche? 
 Wo haben Sie Kochen und Haushaltsführung gelernt? (und wo der Partner/die 

Partnerin) 

Fragen nach allgemeinen Einstellungen: 

 Welchen Stellenwert hat insgesamt bei Ihnen die Ernährung? 
 Welchen Einfluss hat die BSE-Krise auf ihr Ernährungsverhalten genommen? 
 Welche Einflussmöglichkeiten sehen Sie persönlich auf 
 Gesundheit (eigene und der Familie); Umwelt; Gesellschaft 
 Was setzen Sie davon um? 

Was hat sie motiviert an der Studie teilzunehmen? (Erwartungen erfüllt?) 
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5 Anhang V: Codierleitfaden 
Codierleitfaden „Praktizierbarkeit der Vollwert Ernährung“ – alphabetisch sortiert 

5.1 Akzeptanz der Vollwert Ernährung 
Es geht um die Akzeptanz der Vollwert Ernährung, wie die Ernährungsweise innerhalb 
und außerhalb der Familie akzeptiert wird, ob es Unterstützung oder Auseinandersetzung 
gibt, sortiert nach Verwandtschaftsgrad bzw. Bekanntschaftsart. 

Bekanntenkreis – (Freunde, Kollegen, Bekannte)  
Beispiel: Ja, wie gesagt im Bekannte- und Verwandten- und Freundeskreis ist eigentlich so 
ein Konsens. 

Eigene Familie  
Kinder - eigene Kinder  
Beispiel: Weiß ich jetzt gar nicht. Dadurch, dass die natürlich auch im 
Waldorfkindergarten sind, haben sie das nicht. (...)Aber das fällt den Kindern eigentlich 
nicht auf, weil die fast nur Kontakt mit diesen Kindern auch haben.  
Partner 
Beispiel: Das ist mit der Ernährung genau das gleiche, wenn beide da nicht hinter stehen, 
dann ist das schon schwierig. Ich glaube nicht, dass das dann so gut klappen würde.  
Eltern – (Eltern und Schwiegereltern)  
Beispiel: Die finden das auch o.k.. Denen ist ja auch wichtig, dass wir uns gesund ernähren 
und dass die Kinder auch gesund ernährt werden. 

Freunde der Kinder   
Beispiel: Auch andere Nachbarskinder, die zu uns kommen und sehen, was es bei uns gibt, 
die finden das sehr seltsam. 

Nachbarschaft 
Beispiel: In dieser etwas schlichten Nachbarschaft ist es wirklich so, dass wir totale Exoten 
irgendwie sind, so. 

Verwandtschaft 
Beispiel: Da sind wir, nehmen wir keine isolierte Stellung ein. Das ist auch vielleicht das 
Beruhigende. Das also, ein Großteil der übrigen Familie, sprich Schwester, Schwager, 
Schwägerin oder wie auch immer, auch sich vollwertig ernähren, konsequent ja. 

5.2 Außer-Haus-Verzehr 
Nennung und Charakterisierung von Mahlzeiten, die Außer Haus verzehrt werden. 
Hierunter fallen auch Aussagen, die sich auf Außer-Haus-Verzehr, z.B. Schulverpflegung, 
beziehen, obwohl sie selber nicht in Anspruch genommen wird. 
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Arbeit/Kantine 
Beispiel: Aber in der neuen Firma haben die eine gute Kantine, die haben immer frische 
Salate, die machen unheimlich viel mit Gemüseauflauf und Körnern, Getreide und so 
weiter, und deshalb isst mein Mann das auch ganz gerne. 

Einladung/ sonstiges  
Beispiel: I: Ihr Sohn war bei Freunden und wird dort auch verpflegt, sieht man, das ist 
ganz anders. Frau F.: Ja, ja, leider. I: Leider. Und ist das so, dass ihre Söhne dann auch das 
ganz gerne auch essen? Frau F.: Doch, doch essen sie mal ganz gerne. Ist mal was anderes. 

Fast Food  
Beispiel: Wir sind zum Beispiel, seit wir Kinder haben, noch nicht einmal bei Mc Donalds 
gewesen. Auch wenn es da irgendwelche Kindertüten gibt. Wir sind wohl in Imbissbuden 
gewesen. 

Kita/Schule  
Beispiel: Ja, das Essen der Kinder in der Schule ist natürlich auf Kinder zugeschnitten. Ist 
Fast Food und absolut ... weniger kindgesund, sondern einfach schnell, fürs Auge, tolle 
Zusammenstellung, interessant und das Essen in einer riesen Gemeinschaft mit 800 
Leutchen ist nie langweilig. 

Restaurant  
Beispiel: Wie gesagt, einmal im Monat gehen wir meistens Essen. Die Kinder haben auch 
nicht so eine Geduld beim Essen gehen und da mein Mann auch ungerne Fleisch isst, gibt 
es auch nicht so viel Restaurants, wo man Essen gehen kann, finde ich, und immer in die 
Pizzeria finde ich dann auch langweilig. 

5.3 BSE-Krise 
Aussagen, ob sich durch die BSE-Krise etwas in der Ernährung verändert hat, wie mit der 
BSE-Krise umgegangen wird und Einstellungen zur BSE-Krise 

Beispiel: Ja, also das verändert, wir erzählen unseren Kindern das. Wir essen kein Rind-
fleisch mehr. Das haben wir früher auch schon wenig gegessen, aber wir essen jetzt über-
haupt nichts mehr im Moment. 

5.4 Einflussmöglichkeiten 
Antworten auf die Frage, welche Einflussmöglichkeiten auf Gesundheit, Umwelt und 
Gesellschaft gesehen wird. 

auf Gesellschaft  
Auch Aussagen, die sich auf den Wunsch beziehen, andere Leute von der eigenen Er-
nährungsweise als die richtige zu überzeugen.   
Beispiel: Bei jüngeren, also wenn ich denke so an die Spielgefährten unserer Kinder, da 
glaube ich schon, wenn ich hingehe und ihnen so dann und wann mal sage, so sollen wir 
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jetzt mal alle zusammen Pfännchenessen machen oder wie auch immer, kann ich, glaube 
ich, schon so ein Stein des Anstoßes sein. Aber die Erfahrung, die ich mache bei Personen 
jetzt im weitesten Sinne Bekanntenkreis, da glaube ich, dass irgendwann so dieser Prozess 
abgeschlossen ist. 

auf Gesundheit  
Beispiel: Ja, ich find mit der Ernährung hängt viel zusammen. Also das ist der direkte Weg 
zur Gesundheit oder zur Krankheit. 

auf Umwelt  
Beispiel: Das machen ich oder machen wir im Rahmen unserer Möglichkeiten. Und wenn 
ich unseren Sohn Roland denke, der da im Rahmen seiner Greenpeacearbeit. Der wirklich 
alle Möglichkeiten sucht, um die Umwelt, ja um auch auf die Problematik hinzuweisen. 

5.5 Einkaufen 
Antworten auf die Frage, worauf beim Einkauf geachtet wird. Aussagen, die sich nicht den 
Unterpunkten zuordnen lassen, werden der Unterkategorie Einkaufen zugeordnet 

Anbau/Qualität/Label 
Beispiel: Und der Anbau ist für mich ganz besonders wichtig. Da achte ich auch drauf, 
wenn ich zum Beispiel bei K & K einkaufe, dass es so weit es mir eben möglich ist, 
nachsehe wie der Anbau war. 

Einzelne Lebensmittel  
Beispiel: Als, auf alle Fälle Salat, Möhren, meistens auch Kartoffeln, auch aus dem 
Bioladen. Brot sowieso. Außer halt dieses Toastbrot da von wie heißt das Lieken Urkorn, 
aber sonst vielleicht die Öle. 

Erreichbarkeit/Zeit  
Beispiel: Und der Biomarkt ist halt eine Ecke weiter weg und wenn man das miteinander 
verbinden kann alles, dann fahr ich da schon auch wegen zwei, drei Sachen ran. Und es 
gibt halt Sachen, die ich sowohl im Biomarkt als auch im Supermarkt kriege und dann 
hängt es davon ab, ja, wie viel Zeit ich hab und wie viel ist es jetzt insgesamt. 

5.6 Geschmack 
Beispiel: Und da stelle ich dann auch geschmackliche Bedürfnisse hinten an. Dass ich 
sage, da beschränken wir uns auf diesen Käse, auch wenn mir der Emmentaler viel-leicht 
geschmacklich im Moment lieber wäre. Dann wähle ich aber auf dem Hinter-grund (keine 
Zusatzstoffe im Käse) doch den anderen Käse. 

5.7 Preis 
Beispiel: Und das ist schon begrenzt so, ja klar dann holst du, sagst o.k. holst Gurken aus 
dem Glas und jetzt konventionell ja, weil im Endeffekt vom Preis her das andere, das ist 
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ein Unding, was da abläuft. Das ist sowieso so eine Sache mit dem Preis, was da abgeht, ja 
das ist unglaublich, unglaublich. 

5.8 Regio(nalität)/Saison(alität)/Fair Trade 
Beispiel: Ja, ich kaufe, wenn eben möglich ist sowieso nur saisonales Gemüse. Und die 
Paprika wird dann im Sommer aber sehr gerne genommen.  

5.9 Einstellungen 
Einstellungen, die während des Interviews zu verschiedenen Bereichen geäußert werden 

Allgemein  
Allgemeine Einstellungen, die für Interpretation relevant sein können, aber sich nicht den 
anderen Kategorien zuordnen lassen  
Beispiel: Ja. Und ich denke einfach, ich kann nicht schwarz und weiß leben, aber das ist 
jetzt auch mehr eine Lebenseinstellung. Aber ich denke, es ist ganz viel, was sich in 
Grautönen abspielt und dann möchte ich lieber die helleren Grautöne haben. 

Lebensmittelproduktion  
Einstellungen zur Art der Lebensmittelproduktion und zu Vertrauen in diese 
Beispiel: Also ich finde, die Werbung gaukelt einem was vor und teilweise die Wissen-
schaft auch, die haben jahrelang gesagt, Biofleisch und Bioprodukte, die seien teilweise 
schlechter als normale Produkte, weil die halt nicht behandelt sind gegen diesen Schimmel 
oder gegen Bakterien und so. Und jetzt kommt raus, was für einen skandalösen Umgang 
mit Lebensmitteln die praktiziert haben die letzten Jahre, nicht nur die letzten Jahre, früher 
auch schon.  

5.10 Ernährungserziehung 
Es geht darum, welche Prinzipien der Ernährungserziehung den Eltern wichtig sind, wie 
mit Sonderwünschen und ausgewählten Essgeschmack der Kinder und wie mit 
Schwierigkeiten in der Ernährungserziehung umgegangen wird. Dazu zählen auch noch die 
Unterstützung, die von außen, vor allem von Schule und Kindergarten gegeben werden. 

Einfluss Kindergarten/Schule  
Positive oder auch negative Impulse in bezug auf Ernährung, die von Kindergarten und 
Schule ausgehen  
Beispiel: Na, ja so im Kindergarten, dass sie so Rohkosttage oder Müslitage haben, das 
spielt dann schon eine Rolle. Dass die Kinder da wieder mit versorgt werden. (...) Dass der 
dann mit einmal anfängt Paprika zu essen, was vorher nicht der Fall war, zum Beispiel. 

Kritik am Essen/Sonderwünsche  
Wie mit Sonderwünschen und abgelehnten Speisen von Kindern umgegangen wird. Hierzu 
gehört auch der Umgang mit Schwierigkeiten und die Förderung von Probierverhalten.  
Beispiel: Sie nörgeln eigentlich seltener. Sie sagen dann schon mal, das mag ich nicht und 
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ja gut, dann essen sie halt nur ein bisschen davon. Zum Beispiel Fisch, so manche Sorten. 
Dann sag ich probiert wenigstens, dann weist Du, wie es schmeckt. 

Regeln und Prinzipien  
Antworten auf die Frage „Worauf legen Sie bei der Ernährung ihrer Kinder wert?“ und 
allgemeine Regeln und Prinzipien der Ernährungserziehungen, worauf die Eltern besonders 
Wert legen   
Beispiel: Also mir ist es wichtig, dass sie nicht so viel Süßes essen. Dass, wenn sie Süßes 
essen, sich dessen auch bewusst sind, dass das Einfluss auf ihre Zähne haben könnte 

Umgang mit Süßigkeiten  
Wie den Kindern der Umgang mit Süßigkeiten, als unerwünschtes Lebensmittel, bei-
gebracht wird bzw. wie in den Familien mit Süßigkeiten umgegangen wird.  
Beispiel: Süßigkeiten ist echt, also nicht so ein Thema. Ich meine, wir versuchen das auch 
nicht zu sehr zu tabuisieren. Also wenn mal was da ist oder wenn die Oma mal was 
mitbringt, dann dürfen sie das auch essen, da mach ich kein großes Theater drum. 

Weitergabe Kochkenntnisse  
Stellenwert der Weitergabe von Kochkenntnissen an die Kinder.  
Beispiel: Ja, Kochen beibringen ist mir sehr wichtig. Ja, ich glaube dass zum Beispiel 
Rainer eine unheimliche Freude entwickelt hat, jetzt zum Beispiel in seinem Studen-
tenalter, Leute zum Essen einzuladen und dann aber wirklich mit schönem Essen zu 
verwöhnen. 

5.11 Essgeschmack Familie 
Speisen und Lebensmittel, die in der Familie besonders gerne oder auch nicht gerne 
gegessen werden. Auch Lebensmittel, die nicht vertragen werden aufgrund z.B. einer 
Allergie. Beziehen sich die Aussage auf die ganze Familie und lassen sich nicht eindeutig 
Kindern oder Erwachsenen zuordnen, dann unter die Oberkategorie fassen. 

Beispiel: Wir haben dann schon typische Speisen, die alle sehr gerne essen. Da haben wir 
dann so eine liste, also so im Kopf. Gerade jetzt so, wenn man anfängt, zum Beispiel diese 
Hirsebällchen im Kindergarten, das fanden sie halt ganz schrecklich. Oder auch so mit 
Dinkelburgern oder so was, damit brauche ich, glaube ich, gar nicht erst zu kommen, auch 
meinem Mann nicht.  

Erwachsene  
Beispiel: Ich kann mir gar nicht mehr vorstellen zum Beispiel Kuchen mit Weißmehl zu 
essen, weil ich finde den einfach irgendwie trocken und der schmeckt lange nicht so lecker 
wie einer mit Vollkornmehl. 
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Kinder  
Beispiel: Nudeln haben die total gerne gegessen, Nudeln mit Tomatensoße, ganz klassisch. 
Müsli essen die Kinder total gerne und auch sehr, sehr viel. 

Rauchen/Genussmittel  
Beispiel: Wenn mein Mann fertig ist mit Essen, dann geht der sofort hoch rauchen und 
dann sitze ich hier alleine am Tisch. 

5.12 Esskultur 
Fastenzeit   
Aussagen zur Fastenzeit vor Ostern  
Beispiel: In der Fastenzeit, dass es da also keine Süßigkeiten gibt und wir trinken kein 
Alkohol, also es hat jetzt weniger einen religiösen Hintergrund als überhaupt. 

Feste/Gäste  
Aussagen zu Festen, Geburtstagsfeiern und Gästebewirtung  
Beispiel: Sehr viel Feste feiern wir paar Leute ja nicht. Das war auch in der Ehe schon so, 
da mein Mann ja keinen Finger krumm machen wollte, um Gäste einladen zu können, 
wollen, habe ich alles alleine gemacht.  

Gerichte aus Elternhaus  
Nennung von Lieblingsgerichten aus Kindheit und Aussagen zu Gerichten, die von Eltern 
übernommen wurden bzw. auch nicht  
Beispiel:  . Ja, was ich unheimlich gerne gegessen habe bei meiner Mutter war so ein 
Eintopf durcheinander. Das habe ich mir auch immer gewünscht als ich studiert habein 
Hessen und wenn ich dann nach hause kam und meine Mutter fragte, was möchtest du, 
Eintopf durcheinander. 

Haushaltsführung/(Gewohnheiten) von Eltern  
Beschreibungen zu Haushaltsführung und Kochgewohnheiten der Eltern und 
Schwiegereltern sowie zu Einstellungen (Eltern als Vorbild, bzw. Nicht-Vorbild)  
Beispiel: Meine Mutter hat sich sehr viel Mühe immer mit dem Essen und der Zubereitung, 
auch mit dem, wie sie es angeboten hat, so den gesamten Tisch und Esskultur, da war sehr 
viel an Feeling dabei.  

Weihnachten/Ostern  
Antworten auf „Was essen Sie zu Weihnachten und Ostern?“  
Beispiel: Ja klar, macht man da etwas besonderes, also ja da wird, da gibt es dann halt 
etwas Aufwendiges Weihnachten, Ostern 

5.13 Familie 
Charakterisierungen und Beschreibung von Familienmitgliedern und sich selbst, die für die 
Interpretation der Daten interessant sind als wichtige Hintergrundsinformation 
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Charakterisierung Frau  
Beispiel: Ja, das ist vielleicht diese enge Sichtweise, die ich habe im Gegensatz zu meinem 
Mann, der da mit solchen Sachen da auch durchaus mit dem Kompromiss gut hätte leben 
können, das kann ich nicht. 

Charakterisierung Kinder  
Beispiel: Ja, der Älteste, das war ein Familienhuhn, muss man dabei sagen. Ganz großes 
Familienbewusstsein, ganz groß. Also völlig, mit 10 Jahren schon verantwortungsbewusst 
und geguckt, was die Geschwister machen. 

Charakterisierung Partner  
Beispiel: Die Ehe war im Grund schon, die hat 28 Jahre gehalten und dieser Fleischesser, 
mein ehemaliger Mann, hat sich dann aus der Ehe herausgezogen, als das dritte Kind da 
war. 

5.14 Garten/Tierhaltung  
Beschreibung von Gartenpflege und Gartenbewirtschaftung sowie Tierhaltung 

Beispiel: Ich war sozusagen, glaube ich, die in diesem Gartenverein die rote Lola, die man 
sehr schief ansah, weil ich Gründüngung praktiziert habe, damit mein Garten halt über den 
Winter wenig Unkraut produzierte und ich keine Arbeit damit hatte. 

5.15 Haushaltsführung 
Es geht um die Organisation der Haushaltsführung, allgemein, z.B. Einkaufen, Zeitabläufe 
etc, um Arbeitsteilung im Haushalt sowie wo und wie Haushaltsführung gelernt wurde. 
Abzugrenzen von Aussagen, die sich auf Speiseplanung und direkt auf die Arbeitsplanung 
der Zubereitung beziehen (Zubereitung.Arbeitsplanung) 

Arbeitsorganisation  
Aussagen zu Organisation des Einkaufens und der Haushaltsführung 
Beispiel: Also ich habe die Erfahrung gemacht, dass, was ich so vormittags nicht schaffe, 
kriege ich im Laufe des restlichen Tages eigentlich nur noch sehr schwer geregelt. Und 
wenn der Montag Vormittag schon weg ist, dann ist der Dienstag meistens der, wo ich 
Besorgungen mache oder Einkaufen gehe. 

Arbeitsteilung mit Partner  
Aussagen zu Arbeitsteilung mit Partner im Haushalt, speziell zu Kochen und Einkaufen.  
Beispiel: Also, mein Mann würde diesen Aufgabenbereich auch übernehmen. Aufräumen, 
Putzen und andere Hausarbeiten übernimmt er sehr wohl. Aber in diesen Bereich des 
Kochens würde ich ihn ungern rein lassen, weil ich genau weiß, dass er großzügiger ran 
gehen würde.  
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Küche/Wohnung  
Aussagen und Anmerkungen zur Ausstattung und Ordnung der Küche und Wohnung: 
Beispiel: Küche war aufgeräumt, Arbeitsflächen zugestellt.  

Lernen der Haushaltsführung  
Aussagen, wo und wie Haushaltsführung und Kochen gelernt wurde  
Beispiel: Also nicht bei meiner Mutter. ((lachen)) Weiß nicht, das habe ich mir irgendwie 
selbst beigebracht. Ich habe mal ein paar Kochkurse gemacht. Ich war, das erste mal wo 
ich richtig Haushalt führen musste, das war noch in meiner Studentenzeit. 

Mithilfe der Kinder  
Aussagen, wie Kinder in die Haushaltsführung eingebunden werden und mithelfen und 
Erläuterungen zur Mithilfe der Kinder bei Speisenzubereitung in der Protokollwoche  
Beispiel: Ja, das mache ich, das ist, also machen Sie sogar gerne. Wenn wir zum Beispiel 
die Zeit dazu haben, dass wir Gemüse schnippeln, das Gemüse schnippeln macht ihnen 
unheimlich Spaß. Oder auch beim Pudding, so lange rühren, dass er unten nicht anbrennt. 
Ich beziehe sie schon mit ein.  

5.16 Konflikte über Ernährung 
Antworten auf die Frage, ob es auch mal Streit über Ernährung gibt, schwerpunktmäßig 
bezogen auf den Partner oder jugendliche Kinder. Abgrenzung zu Ernährungserziehung. 
Meckern am Essen/Extrawürste 

Beispiel: Ja, so über den finanziellen Aspekt streiten wir uns schon. Ja. Aber so über das 
Geschmackliche und was man so kocht irgendwie eigentlich nicht. 

5.17 Lebensmittel 
Aussagen zu Lebensmitteln, die verzehrt bzw. nicht verzehrt werden. Die Lebensmittel 
stehen im Mittelpunkt der Aussage. Für Alkohol, Müsli, Fleisch, Brot und Süßigkeiten gibt 
es Unterpunkte, die anderen Lebensmittel werden „Lebensmittel“ zugeordnet. 

Abgrenzung zu Essgeschmack Familie: Wenn es um Mögen/Nicht-Mögen von 
Lebensmitteln geht dann zuordnen zu Essgeschmack Familie. 

Beispiel: 

Alkohol  
Beispiel: Mein Mann schimpft mit mir, wenn ich zu viel Wein trinke. Also das wird 
diskutiert. 

Brot  
Beispiel: Also grundsätzlich ist es halt, Brot ist immer Vollkornbrot, also richtiges 
Vollkornbrot aus dem Bioladen. 
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Fleisch  
Beispiel: Ich kann nicht sagen, dass ich nicht mal Appetit auf auch auf ein Schnitzel oder 
Bratwurst hätte. Das ist einfach der Kopf, der mir dann sagt und auch wenn ich es 
finanzieren sollte über Biolandprodukte, dass es finanziell nicht machbar wäre. 

Müsli  
Beispiel: Ja, das sieht also, da habe ich schon fast gedacht, es wirkt langweilig, aber es ist 
insofern nicht langweilig, dass muss ich auch dabei sagen, wenn hier Müsli steht, dann ist 
es nicht immer das gleiche Müsli. Ich wechsele also wöchentlich die Müslisorte. 

Süßigkeiten  
Beispiel: Ja. Doch. Eh, der Süßigkeitenkonsum kann hoch sein, weil auf der anderen Seite 
das Essen so ist. Dann kann Süßigkeiten auch hoch sein. Und ich sehe ja, was diese 
Sportler, die essen alle so viel. 

5.18 Mahlzeitengestaltung 
Charakterisierung der Mahlzeitengestaltung während der Woche in der Familie. Lassen 
sich die Aussagen nicht einer der Unterpunkte zuordnen, dann unter die Oberkategorie 
fassen. 

Atmosphäre bei Mahlzeiten  
Aussagen zur Atmosphäre bei den Mahlzeiten und zu Tischgesprächen und Streit am Tisch 
Beispiel: Genau, unsere Essensmusik. Und dann, weil das soll ja auch, man muss schon ein 
bisschen runter kommen so. Es soll schon ein bisschen Ruhe einkehren, ne. Vor allem, 
wenn die Kinder noch da sind, die sind zum Teil zappelig, Lara, und so. Das ist schon da 
soll es schon ein bisschenruhiger sein. So ein bisschen Zeit so, wird angestrebt. 

Benehmen bei Tisch  
Aussagen, wie die Kinder sich bei Tisch benehmen  
Beispiel: Ich versuche immer, dass sie sich gut benehmen.(...) Aber besonders Karl, der hat 
immer ein Talent, der sitzt immer sehr gerade und dann nimmt er den Löffel zum Mund 
und es kleckert alle bei ihm hier auf den Pullover oder auf den Tisch, das ist oft ein 
Streitpunkt. 

Gemeinsame Mahlzeiten  
Aussagen, welchen Stellenwert gemeinsame Mahlzeiten in der Familie haben  
Beispiel: Also eigentlich schon einen hohen Stellenwert. Also, Frühstück weniger so, weil 
das ist auch so zerrissen, wie gesagt, erst Lotte und Lars, Lara und danach meine Helfer 
und ich. Also hauptsächlich so das Mittagessen. Das ist schon, wenn Lotte dann auch dabei 
ist, das ist dann wirklich so ein gemeinsames Essen, das ist schon wichtig. 

Mahlzeitenhöhepunkte  
Aussagen, welche Mahlzeitenhöhepunkte es im Wochenablauf gibt und ob es überhaupt 
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welche gibt  
Beispiel: Jetzt im Wochenlauf. Das ist halt sehr schwierig, weil mein Mann ist beruflich 
auch mal am Wochenende  oft unterwegs. Und dann gibt es nicht so dieses ganz feste 
sunday lunch oder so, wo alle dann ihren dicken Braten verzehren oder so, das gibt es halt 
eigentlich nicht und dadurch variiert das. 

5.19 Mahlzeitenprotokoll 
Die erste Sequenz des Interviews umfasst die Besprechung des Mahlzeitenprotokolls, in 
der die einzelnen Angaben des Protokolls erläutert werden. Die Aussagen beziehen sich in 
der Regeln auf die speziellen Mahlzeiten der Protokollwoche. Diese Aussagen werden den 
folgenden Unterpunkten zugeordnet, wenn die Informationen nicht aus dem 
Ernährungsprotokoll zu entnehmen sind. Haben die Aussagen allgemeinere Bedeutung, 
dann zu den anderen Kategorien des Codierleitfadens zuordnen. 

Die Punkte 1Morgens bis 6nach dem Abendbrot beziehen sich auf Werktags (Mo-Fr) 

1 Morgens  
Beispiel: Und ja, es ist üblich, dass ich morgens, wenn mein Mann aus dem Haus geht um 
zehn nach sechs, bringt er mir einen Becher Tee ans Bett. Und er frühstückt morgens also 
auch eigentlich nur Tee. Und nimmt dann ein Butterbrot mit zur Arbeit. 

2 Vormittags  
Beispiel: Und da war ich mit unserem Jüngsten zum zweiten Frühstück bei einer 
Nachbarin eingeladen. 

3 Mittags  
Beispiel: Ja, da haben die Kinder auch wieder Kompott und Kartoffelpuffer gekriegt 
mittags. Die habe ich dann da vorbereitet. 

4 Nachmittags  
Beispiel: Jochen hat nachmittags zwischendurch auch Schokolade geknabbert im Büro. 

5 Abends  
Beispiel: Das ist bei uns häufig so, dass sich die warme Mahlzeit auf den Abend be-
schränkt, weil wir am Abend alle zusammen sind, auch. 

6 nach dem Abendbrot  
Beispiel: Dann hat mein Mann nach dem Abendbrot noch mal den Heißhunger gekriegt 
und die Reste vom Rest aufgegessen. 

Besonderheiten der Woche  
Nennung von Besonderheiten in der Protokollwoche und Sonstigen  
Beispiel: Und das war ein, ja nicht das klassische Abendbrot, sondern so ja, freitags ist bei 
uns immer Markt und dann hatten wir die Champignons geholt und die Kartoffelchips, und 
da waren die Kinder nachher auch satt. 
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Gäste  
Aussagen zu Gästebewirtung  
Beispiel: Wenn ich weiß, wir haben also Bekannte, die machen das auch ganz gerne, die 
backen auch selber, also so wie ich das mache, da ist das gar kein Problem. Die essen das 
auch so wie wir oder würden auch gerne mal etwas probieren, wenn sie es nicht kennen. 
Dann gibt es Verwandte, die da überhaupt nix mit am Hut haben, da suche ich einen 
Kompromiss. 

Wochenende  
Erläuternde Aussagen zu Mahlzeitengestaltung am Wochenende. Wenn die Aussagen sich 
eindeutig Samstag oder Sonntag zuordnen lassen, dann dort zuordnen, sonst unter 
Kategorie Wochenende 

Samstag  
Erläuternde Aussagen zu den Mahlzeiten am Samstag (Frühstück bis nach Abendbrot)  
Beispiel: Samstag, genau, da war ich außer Haus. Da hatte ich einen Kurs und dann hat 
Nils gekocht, der hat eine Linseneintopf gemacht, hat er das überhaupt aufgeschrieben, ja 
ich sehe gerade. Aber die Kinder haben dann den Speck noch gegessen. 

Sonntag  
Erläuternde Aussagen zu den Mahlzeiten am Sonntag (Frühstück bis nach Abendbrot) 
Beispiel: Sonntags ist meistens dann schon wieder relativ hektisch, weil wir in den 
Gottesdienst gehen und ich eigentlich um halb zehn spätestens in der Gemeinde sein muss, 
weil ich im Chor mitsinge, der auch jeden Sonntag singt. 

Zubereitungszeit  
Erläuternde Aussagen zur Zubereitungszeit während der Protokollwoche sowie zur 
Arbeitsteilung (wer hat zubereitet)  
Beispiel: Rainer hat den Tisch gedeckt hier, dann essen wir ja schön gemütlich, da wird 
auch gemütlich der Tisch gedeckt, hat dann noch ein bisschen in der Küche geholfen bis 
14.30 Uhr. 

5.20 Motivation zur Teilnahme Studie 
Antworten auf die Frage „Was hat Sie motiviert an der Studie teilzunehmen“ 

Beispiel: Das habe ich ganz spontan entschieden, weil ich dachte, das ist mal etwas 
vernünftiges über Vollwert-Ernährung einmal zu forschen.  

a.)  Studienergebnisse  
Beispiel: Sie hat Interesse an den Studienergebnissen. Wollte wissen, ob bewertet wird, 
wie vollwertig die Ernährung ist. 
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5.21 Protokollführung 
Aussagen zur Führung des Mahlzeitenprotokoll, ob es Schwierigkeiten gab, was dabei 
aufgefallen ist und ob das Protokoll eine typische Woche charakterisiert. 

Auffälligkeiten  
Antworten auf „Was ist Ihnen bei der Protokollführung besonderes aufgefallen“  
Beispiel: Ja eben, dass ich doch mehr in der Küche stehe als mein Mann oder als ich 
gedacht habe, dass mein Mann mir helfen würde. 

Haushaltsanalyse  
Anmerkungen und Aussagen zum Umgang mit der Haushaltsanalyse und dem Schätzen 
der Mengen  
Beispiel: Bei den Kilometern ins nächste Dorf hat sie sich sehr verschätzt. Hat angegeben 
6-7 km, nach meiner Angabe/Fahrt waren es 3-4 km. 

Typische Woche  
Antworten auf „War die Woche typisch für ihre Ernährung?“  
Beispiel: Ach so was besonders war in der Woche, war dass Nils also, Nils war krank 
gewesen 

Umgang  
Aussagen zum Umgang mit der Protokollführung und ob es Probleme gab.  
Beispiel: Also manchmal mittags, also vom Morgen habe ich das dann mittags aufge-
schrieben und dann noch mal nachmittags oder abends. Das saß mir schon so ein bisschen 
im Nacken. Ich dachte, na hoffentlich vergesse ich das nicht. 

Schwierigkeiten der Umsetzung  
Aussagen zu Schwierigkeiten bei der Umsetzung der Vollwert-Ernährung und wie die 
Vollwert-Ernährung zu anderen Ernährungsweisen gesehen wird.  
Beispiel: Es braucht etwas mehr Zeit. Wenn ich sehe, wenn die Gemüsekiste kommt, da ist 
dann nichts vorgeschnippelt, da ist nichts topffertig. Mann muss es erst einmal für die 
Woche unterbringen, also man muss es schon in Schachteln packen, damit es nicht 
austrocknet und ja die Zubereitung. Eigentlich ist es nur eine Sache des Wollens, weil 
wenn ich es so sehe in einer Stunde kann ich ein Mittagessen fertig haben. 

5.22 Vollwert-Ernährung 
Beschreibungen der Prinzipien der eigenen Ernährung, was wichtig ist bei der Ernährung 
der Kinder, welche Begründungen es dazu gibt und Nennung von Strategien zur 
Umsetzung der Ernährungsweise  

Begründungen  
Antworten auf die Frage „Warum ist Ihnen Vollwert-Ernährung wichtig“   
Beispiel: Das hat vielfältige Ursachen. Zum einen sehe ich, dass wir mit unserem 
Kaufverhalten auch die Produzenten unterstützen oder beeinflussen und ich will einfach 
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keine Massentierhaltung oder keine Agrarfabriken, sondern ich möchte, dass es kleine 
Betriebe gibt. 

Prinzipien und Regeln  
Charakterisierung der eigenen Ernährung; Antwort auf die Frage, nach welchen Regeln sie 
sich ernähren  
Beispiel: Wie gesagt, die Prinzipien sind wirklich, dass wir eigentlich vom Getreide her für 
Brot und so für das Tägliche eigentlich nur Vollkorn verwenden, Vollwert, vollwertig, 
außer jetzt mal wenn man mal Besuch hat oder Gäste, oder mal Lust hat auf ein weißes 
Brötchen, aber jetzt meistens so. 

Stellenwert der Ernährung  
Antwort auf „Welchen Stellenwert hat die Ernährung bei Ihnen insgesamt?“  
Beispiel: Also für meinen Mann bestimmt auch einen sehr hohen. Ich glaube, wenn ich die 
Familie nicht hätte, hätte es nicht den hohen für mich. 

Strategien  
Nennung von Strategien, wie Vollwert-Ernährung im Alltag umgesetzt wird.  
Beispiel: Also, was sehr typisch daran war, dass wir oft für mehrere Mahlzeiten kochen. So 
dass man immer zwischendurch auch mal mehr oder weniger einen kochfreien Tag hat 
oder wo man eben einen Salat macht und einen das nicht abnervt, dass man eben einen 
halben Tag dann dafür in der Küche steht. Wenn man dann relativ viel Arbeit dadurch hat, 
dass man alles immer frisch macht. Und deswegen ist das so eine Lösung, die wir da 
eigentlich gefunden haben, dass man dadurch immer trotzdem auch noch mal was anderes 
machen kann. 

Veränderungswünsche  
Antworten auf die Frage, was gerne verändert werden würde bei der Ernährung und wie 
das ideale Essen und Trinken aussieht.  
Beispiel: Ja vielleicht noch ein bisschen konsequenter sein. Das würde aber für mich 
bedeuten, dass ich noch mehr Arbeit hätte und oder ich enthusiastischer Koch wäre oder 
so und das bin ich nicht. 

5.23 Weg zur Vollwert-Ernährung 
Aussagen, wie die Haushalte zur Vollwert-Ernährung gekommen sind, was für 
entscheidende Einflüsse es gab und wie sich die Ernährung im Laufe der Zeit verändert 
hat. 

Elternhaus  
Impulse, die vom Elternhaus ausgehen /Eltern und Schwiegereltern)  
Beispiel: Also, ich bin eigentlich schon familiär belastet, insofern, dass sowohl meine 
Großeltern väterlicherseits als auch meine Mutter dann sogenannte ernährungsabhängige 
Krankheiten auch hatten, also Krebs dann und Arthrose und solche Sachen. Und sie sind 
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dann dadurch, durch gute Ärzte einfach drauf gekommen, dass man mit der Ernährung da 
sehr viel am Schräubchen noch drehen kann. Und das haben die dann eigentlich auch 
konsequent gemacht und auch schon als ich noch zu hause wohnte. 

Ernährung vor VWE  
Beschreibungen der Ernährungsweise vor Vollwert-Ernährung von Frau und Mann  
Beispiel: Oh, vorher habe ich, als mein Mann noch hier war, habe ich sehr brav gekocht. 
Von Hühnersuppe, Schweinebraten, Bratwurstschnitzel, Schnitzel. Ja. Pfannekuchen, 
Erbsen und Möhren aus der Dose. Ganz anders, völlig anders.  

Geburt der Kinder  
Antwort auf „Was hat sich durch die Geburt der Kinder verändert?“  
Beispiel: Und als dann Kurt(1. Kind) da war und ich war zu Hause, dann hat sich das 
radikal geändert, weil ich dieses kleine hilfsbedürftige Wesen da hatte und ich wollte 
plötzlich so 175prozentig eben alle richtig machen. Ich dachte. Wenn man gut für sein 
Kind sorgt, dann kann da nur was Gutes bei rauskommen. 

Impulse vom Partner  
Impulse zur Vollwert-Ernährung, die vom Partner ausgehen, der nicht Vegetarier ist.  
Beispiel: Und dadurch, dass mein Mann bei dieser Müslifirma drin war, die also auch so, 
Bratlinge und so was im Sortiment hatten, haben wir das auch mit ausprobiert und ich 
denk, dass dadurch unser Speiseplan vielfältiger geworden ist.  

Impulse von anderen  
Impulse die durch andere ausgehen, wie WG, Bioladen-VerkäuferInnen oder auch 
Ausbildungen (Diätassistentin, UGB-Gesundheitstrainer)  
Beispiel: Ja, durch die WG’s kamen die vollwertigen Geschichten immer mehr, halt mal 
ausprobiert Nudeln und Reis und ähnliche Geschichten. 

Impulse von Kindern  
Impulse, die von den Kindern ausgehen, die aber nicht Vegetarier sind.  
Beispiel: Auf alle Fälle haben uns die Kinder aus dem Dogmatismus rausgeführt. Das ist 
eine ganz klare Erkenntnis, ja muss man so sehen, ja war so, ne. 

Informationsquellen  
Antwort auf „Welche Informationsquellen nutzen Sie für Vollwert-Ernährung“  
Beispiel: Das hat sich so puzzleartig zusammengesetzt. Ich denke, dass ich auch ganz viel 
aus irgendwelchen Zeitschriften hatte. Oder eine Freundin hat einen Ernährungslehre-Kurs 
gemacht und dann hat sie mir davon erzählt. 

Kindergarten/Schule  
Impulse zur Vollwert-Ernährung, die von Kindergarten und Schule ausgehen, aber wenn 
im Sinne von Unterstützung der Ernährungserziehung zu Punkt 
Ernährungserziehung.Einfluss Kiga/Schule  
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Beispiel: Im Kindergarten hatten eben auch einige Kinder Neurodermitis und durften 
dann, und da bin ich dann durch diese Mutter auf die ganzen „E“s gekommen. Die hatte 
dann auch eine Liste.  

Krankheiten  
Anlass zur Vollwert-Ernährung ist eine Krankheit in der Familie  
Beispiel: Ich habe mal eine Zeit lang, ich hatte eine ganze Zeit lang, das kommt noch dazu, 
Durchfall. Also immer in Stresssituationen und weil es also keine organischen Ursachen 
gab, habe ich es mal versucht, eben auch über die Ernährung dem beizukommen. 

Partnerschaft  
Antwort auf Frage, was sich in der Ernährung durch Partnerschaft und Hochzeit verändert 
hat bzw. durch Trennung  
Beispiel: Also ich war sehr froh, dass mein Mann kochen konnte, als wir uns kennen 
gelernt haben. Und er hat eigentlich schon eher als ich, weil er, ich komme vom Dorf und 
er kommt aus der Stadt. Er hat dann mit seinem Bruder dann einen Marktstand gehabt, wo 
sie so Bioprodukte verkauft haben. 

Skandale /Katastrophen  
Auslöser sind Katastrophen wie der Reaktorunfall von Tschernobyl oder 
Lebensmittelskandale 
Beispiel: Das ist irgendwo ausgelöst worden durch die Tschernobyl-Katastrophe, den 
Tschernobyl-Unfall. Da war ich nämlich mit unserem Roland schwanger. 

Umstellungsphase  
Aussagen zu Umstellungsphase zur Vollwert-Ernährung  
Beispiel: Umstellungsphase, könnte ich jetzt nicht bewusst sagen. Also ich denke, dass mit 
dieser Gemüsetüte, mit dem Gemüseabo, das würde ich wenn als entscheidenden Punkt 
sagen. Ansonsten eher nicht.  

Vegetarier in Familie  
Impulse von Familienmitgliedern, die Vegetarier sind oder geworden sind  
Beispiel: Er, Roland, ist ohnehin ganz starkes Element hier in dieser, in unserer Gruppe. 
Der auch die Ernährung nicht nur in Bezug auf seine Befindlichkeit, sondern auch die der 
Tiere so sieht. Dass er sagt, ich kann kein Fleisch essen aus dem und dem Grunde, da sehr 
starken Einfluss auf die gesamte Familie nimmt. 

Veränderungen hinsichtlich der Konsequenz  
Antwort auf „Wie hat sich im Laufe der Zeit die Vollwert-Ernährung verändert, sind Sie 
eher konsequenter oder weniger konsequent geworden?   
Beispiel: Ja, ich würde sagen, früher waren wir weitaus dogmatischer, was jetzt das Essen 
anging. Da gab es keine weißen Brötchen oder irgendwas da war, das war wie ein 



 67  

Fegefeuer, um Gottes Willen, so ne das war schon, wir waren ja wirklich schon fast 
perfekt, außer dass ich damals geraucht habe. 

Zentraler Impuls  
Nennung von entscheidenden Anlässen zur Vollwert-Ernährung und die erste Ant-
wortsequenz auf die Frage „Wie sind Sie zur Vollwert-Ernährung gekommen?“ Diese 
Antworten werden bei Bedarf auch den anderen Unterpunkten zugeordnet.  
Beispiel: Also es ging eigentlich langsam. Wie gesagt, meine Mutter hat uns aus dem 
garten großgezogen und von daher war das so selbstverständlich, dass es so traditionelles 
Essen gab. (...) Und als dann Kurt(1. Kind) da war und ich war zu Hause, dann hat sich 
das radikal geändert, weil ich dieses kleine hilfsbedürftige Wesen da hatte und ich wollte 
plötzlich so 175prozentig eben alle richtig machen. Ich dachte. Wenn man gut für sein 
Kind sorgt, dann kann da nur was Gutes bei rauskommen. 

5.24 Zubereitung 
Aussagen zum Kochen und Zubereitungspraktiken sowie Selbstherstellung und Vorrats-
haltung. 

Arbeits-/Speiseplanung  
Aussagen zu Speiseplanung und Arbeitsplanung des Kochens  
Beispiel: Manche Leute machen sich ja so einen Wochenplan und dann kochen sie danach. 
Das mache ich nicht so gerne. 

Ausnahmesituationen  
Antwort auf „Was machen Sie, wenn es mal schnell gehen muss?“ bzw. „Was machen Sie 
in Ausnahmesituationen (Urlaub, Ferien)?  
Beispiel: In den Ferien, da gibt es halt viel Salat, also was schnell geht. Dann essen wir 
die Möhren so roh, dann essen wir die Paprika, gut das machen wir jetzt auch schon, also 
Niklas macht das ja. Oder einfach, also da koche ich jetzt nicht wer weiß wie aufwendig. 

Eigenproduktion  
Aussagen zur Eigenproduktion und zum Brot selber backen  
Beispiel: Also ich hab mal überlegt, ob ich selber Brot backe mit einer Brotbackmaschine, 
hab ich mal ausprobiert, da bin ich aber wieder von ab gekommen. Also ich mach wohl so 
selber gern mal so Brötchen oder so was. 

Fertigprodukte  
Aussagen zur Verwendung von Fertigprodukten und Halbfertigprodukten, wenn sie nicht 
im Zusammenhang mit Ausnahmesituationen genannt werden.   
Beispiel: Ich habe noch paar fertige Kartoffelpuffer, die schmeckten aber nicht, die werde 
ich jetzt mal wegschmeißen. 
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Gerichteauswahl  
Aussagen und Begründungen zur Gerichte – und Rezepteauswahl  
Beispiel: Ich habe einfach unheimlich viel Literatur und eben viele Kochbücher, eben 
Vollwert-Ernährung so als Oberbegriff und da suche ich mir dann immer das Passende 
raus, was so gerne gegessen wird, was ich auch gerne zubereiten mag und was uns halt 
schmeckt. 

Rezepte  
Aussagen zu Rezepten, Zubereitungspraktiken, zu Erfahrungswissen, zu Kochbüchern   
Beispiel: Und ich mach es dann meistens so, dass ich dann ganz herkömmliche Rezepte 
mache und dann eben mit Vollkornmehl mache. 

Vorratshaltung  
Aussagen zur Vorratshaltung, Einkochen etc.  
Beispiel: Paprika friere ich auch noch ein. Paprika, weil ich da auch vom Biogärtner oft 
zweite Wahl bekomme, die Sonnenschäden haben oder zu schnell reifen und die friere ich 
auch noch in ganz kleinen Portionen ein für eben solche Reisgerichte oder auch für Pizzen. 

Zufriedenheit  
Aussagen zur Zufriedenheit, Unzufriedenheit mit dem Kochen, ob es Spaß macht oder 
nicht  
Beispiel: Ja meine Einstellung ist oft, wenn mein Sohn, der Ruderer, hier war und hier 
richtig high life in der Küche war, da habe ich mich oft gefragt, warum koche ich 
überhaupt noch hier? Ich könnte das ganze Essen nehmen, was ich produziere oder was ich 
eingekauft habe und schmeiße das mit fünfzig Mark im Monat sofort im den (Dortmund-
Ems-)Kanal, denn da landet es sowieso. 
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6 Anhang VI: Übersicht Charakterisierung der VWE-Haushalte 

6.1 Erläuterungen zur tabellarischen Darstellung 
In den folgenden Tabellen wird ein vollständiger Überblick über die zentralen Merkmale 
der VWE-Haushalte gegeben. Die Haushalte werden einzeln mit ihrer Haus-
haltszusammensetzung, Lebenslage, Motivation zur Vollwert-Ernährung und Um-
setzungsschwierigkeiten dargestellt sowie mit ihrer praktizierten Form der Vollwert-
Ernährung. Die Daten wurden aus den drei Erhebungsinstrumenten zusammengestellt. Die 
Form der Vollwert-Ernährung wird mit den Grundsätzen des Giessener Konzeptes der 
Vollwert-Ernährung (KOERBER ET AL. 2004) verglichen. Die Angaben in den einzelnen Spalten 
basieren auf folgenden Daten der Erhebungsinstrumente:  
 
Haushalt x - Familie y 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte 
Tätigkeit 

    
Daten aus Haushaltsanalyse 
    

Haushaltsangehörige 
 
 

    
Gesundheitszustand Körpergewicht, berechnet auf Grundlage des BMI 

Aussagen zu Gesundheitszustand aus Haushaltsanalyse 
Nettoeinkommen Angaben aus Haushaltsanalyse 
Wohnsituation Angaben aus Haushaltsanalyse 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Angaben aus Haushaltsanalyse 

Vegetarier Angaben aus Haushaltsanalyse und Interview 
Träger der VWE Aussagen des Interviews 
Arbeitsteilung Zubereitung: Berechnet auf Basis der Zeitnotierungen im 

Mahlzeitenprotokoll 
Einkauf: Angaben aus Haushaltsanalyse und Interview  

Praktizierung der VWE 
seit 

Aussagen des Interviews 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse/ 
Weg zur VWE 

Aussagen des Interviews 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Aussagen des Interviews 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Aussagen des Interviews 

Mahlzeitengestaltung Basis Mahlzeitenprotokoll und Speiseplan der Haushaltsanalyse 
Eigenproduktion Angaben aus Haushaltsanalyse 
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Haushalt x – sehr konsequenter / konsequenter / moderater  
VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts  

 
1 Genussvoll und bekömmlich Da alle Haushalte wert auf genussvolle Zubereitung legen, hier 

nur Aussagen der Interviews zu Geschmack, Genuss, 
Bekömmlichkeit, die sich explizit auf die Zubereitung beziehen 

2 Überwiegend pflanzlich Anteil pflanzlicher und tierischer Produkte aus Mahl-
zeitenprotokoll und Lebensmitteleinkauf 
Einkauf: Prozent der eingekauften Menge der jeweiligen 
Lebensmittelgruppen an Gesamtmenge der Lebensmittel 
(Datenbasis Haushaltsanalyse) 
pflanzliche Produkte 
Fleisch, Fisch, Eier 
Milchprodukte  
Verzehr pro Woche: Häufigkeit des Verzehrs der 
Lebensmittelgruppen in der Protokollwoche im Haushalt (Daten-
basis Mahlzeitenprotokoll (MZP)) 
Obst/Gemüse/Salat/Rohkost  
Fleisch (-produkte), Fisch  
Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Anteil Einkauf Fertigprodukte und Süßigkeiten (Datenbasis 
Haushaltsanalyse) 
Häufigkeit des Obst- und Rohkostverzehr in der Protokollwoche 
(Datenbasis MZP) 
Getränkekonsum (Datenbasis Haushaltsanalyse und MZP) 
Rohkost: Obst; Salat/Rohkost  
Fertiggerichte 
Süßigkeiten 
Getränke 

4 Ökologisch erzeugt Anteil der eingekauften Lebensmittel aus ökologischem Landbau 
(Datenbasis Haushaltsanalyse) 

5 Regional und saisonal Daten aus Haushaltsanalyse und MZP, differenziert nach 
regionalem Einkauf (Milchprodukte, Eier, Fleisch etc.) und 
saisonalem Einkauf (Gemüse, Obst) 

6 Umweltverträglich verpackt Verpackung von Getränken und Milchprodukten (Datenbasis 
Haushaltsanalyse) 

7 Fair gehandelt Angabe von Produkten, die aus fairem Handel bezogen werden 
(Datenbasis Haushaltsanalyse) 
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6.2 Charakterisierung der Haushalte 
 
Haushalt 1 - Familie Adam 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Arnold 42 Diplom-Bauingenieur Beamter 
Agnes 32 Gemeindehelferin Familienfrau 
Anna 5  Kindergarten 

Haushaltsangehörige  

Astrid 2   
Gesundheitszustand • Frau und Herr Adam normalgewichtig 

• Anna hat Neurodermitis, aber ernährungsunabhängig 
Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro pro Monat 
Wohnsituation Wohneigentum, Stadtrand, Vorort von Münster 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Aktiv in Kirchengemeinde 

Vegetarier keiner 
Träger der VWE Frau und Herr Adam gemeinsam 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Adam 84 %; Herr Adam 16 %; 

Einkauf: Frau Adam Alltagseinkäufe; Herr Adam Groß- und Getränkeeinkäufe
Praktizierung der VWE 
seit 

Brot backen seit Hochzeit 
Vollwertige Hauptmahlzeit und Bio-Gemüse seit 5 ½ Jahren 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse/ 
Weg zur VWE 

Frau Adams Eltern praktizieren seit ca. 13 Jahren VWE 
Brot backen von Eltern übernommen 
Bio-Gemüse und vollwertige Hauptmahlzeiten seit Geburt des 1. Kindes, 
angestoßen durch das Angebot einer Mutter-Kind-Gemüse-Abo-Kiste 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Vollwert-Ernährung ist gesünder, schmeckt besser und macht mehr Spaß als 
Tiefkühlkost aufzuwärmen 
Sie praktizieren nicht nach besonderen Ernährungsbüchern 
Gemüse hat hohen Stellenwert, essen überwiegend vegetarisch 
Legen viel Wert auf Regionalität, fairen Handel 
VWE darf nicht dogmatisch werden, sonst hat sie kein Interesse mehr daran. 
Sie hat keine Lust alles auf Ernährung abzustellen, hat eher andere Prioritäten 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Keine explizit genannt 

Mahlzeitengestaltung Mittags warme Mahlzeit; 
3-6 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 

Eigenproduktion 50 % des Brotes wird selbst gebacken 
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Haushalt 1 - Moderater VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts  

 
1 Genussvoll und bekömmlich Selbst gebackenes Brot (ca. 50 %) 

 
2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 

56 % pflanzliche Produkte 
4 % Fleisch, Fisch, Eier 
23 % Milchprodukte  
Verzehr pro Woche:  
12 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost  
2 x Fleisch (-produkte), Fisch  
22 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 3 x Obst; 2 x Salat/Rohkost  
Fertiggerichte: 4 % 
Süßigkeiten: 8 % (11 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, Kräutertee 

4 Ökologisch erzeugt 9 % Biolebensmittel 
5 Regional und saisonal Regional: Kartoffeln, Frischmilch, Joghurt 

Saisonal: Gemüse, Obst  
Nicht saisonal:  
2 Mittagsmahlzeiten mit Blumenkohl und Paprika 

6 Umweltverträglich verpackt Milch, Joghurt, Bier, Säfte in Pfandgefäßen 
7 Fair gehandelt Einkauf fair gehandelter Produkte: 

Hülsenfrüchte, Vollrohrzucker, Honig, Kaffee 
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Haushalt 2 - Familie Bertram 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Berta 51 Medizinisch-technische 
Assistentin 

Familienfrau / 
Hobbyhistorikerin 

Bernd 18 Schüler 12. Klasse Gesamtschule/ 
Ganztagsschule 

Haushaltsangehörige  

Birgit 11 Schülerin 5. Klasse Gesamtschule/ 
Ganztagsschule 

Gesundheitszustand Frau mittleres Übergewicht 
Nettoeinkommen 1000 - 1500 Euro 
Wohnsituation Eigentumswohnung, Stadtrand 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Gesellschaft für christlich-jüdische Zusammenarbeit, Geschichtsverein 

Vegetarier Keiner (bis vor einem halben Jahr Sohn Bill, der ausgezogen ist) 
Träger der VWE Frau Bertram, früher mit Sohn Bill 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Bertram 100 %; Mithilfe Kinder 32 %  

Einkauf: Frau Bertram, Bernd macht Getränkeeinkauf 
Praktizierung der VWE 
seit 

Seit 5 Jahren (seit Scheidung) 

Schlüssebildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Ältester Sohn (Bill) ist mit 5 Jahren Vegetarier geworden, seitdem Interesse 
für vegetarische Ernährung 
Nach Trennung/Scheidung völlige Neuorientierung und Experimentieren in 
der Küche und Beginn mit VWE 
 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Sättigende Vollwert-Ernährung (da Söhne Leistungssportler sind) 
„Man lebt relativ einfach“ 
„Ich stelle mir meine eigenen Regeln auf“ 
Meint von sich, sie würden sich nicht so vollwertig ernähren 
Zwiespalt zwischen großen Mengen Süßigkeiten und dem Versuch, sehr 
gesund zu leben 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Keine explizit genannt 

Mahlzeitengestaltung Unregelmäßige Zubereitung warmer Mahlzeiten; 
In der Regel mittags warm, am Wochenende auch abends warm; 3-6 
gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 

Eigenproduktion Keine 
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Haushalt 2 - Moderater VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und 

Bekömmlich 
„Kindgerecht kochen und Speisen dekorieren“ 
 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf:  
45 % pflanzliche Produkte 
5 % Fleisch, Fisch, Eier 
32 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche:  
3 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
7 x Fleisch(-produkte), Fisch  
14 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 1 x Obst; 0 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 0,05 % 
Süßigkeiten: 9 % (9 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Tee, Saft 

4 Ökologisch erzeugt 3 % Biolebensmittel 
5 Regional und saisonal Saisonal und regional: Alles Gemüse und Obst  
6 Umweltverträglich 

Verpackt 
Joghurt, Säfte, auch Wein in Pfandflaschen; Milch im Schlauch 
(wenig Material, nur eine Sorte) 

7 Fair gehandelt 
 

Unterstützung kleiner Unternehmer 
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Haushalt 3 - Familie Cora 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Conrad 54 Techniker Angestellter/ 
Außendienst 

Cathrin 52 Laborantin/ UBG- 
Gesundheitstrainerin 

Selbstständig 

Clarissa 20 Abitur Studentin in Köln 

Haushaltsangehörige  

Corinna 17 Schülerin 11. Klasse Gymnasium 
Gesundheitszustand Frau und Herr Cora leichtes Übergewicht 
Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum, Haus mit kleinem Ziergarten; Dorf 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Herr Cora politisch aktiv in einer Partei 
Frau Cora: aktiv in katholischer Kirchengemeinde 

Vegetarier keiner 
Träger der VWE Frau Cora, Herr Cora trägt mit 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Cora überwiegend; Mithilfe: Herr Cora 25 %; Kinder 20 %; 

Einkauf: Frau und Herr Cora gemeinsam 
Praktizierung der VWE 
seit 

Seit ca. 17 Jahren (Geburt des 2. Kindes) 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Stressbedingter hoher Blutdruck von Frau Cora in Kombination mit Geburt 
des 2. Kindes 
Bekanntschaft mit einem ganzheitlich orientierten Mediziner 
Allgemeines Aufkommen der Vollwert-Ernährung 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Gesundheitlicher, ökologischer und sozialer Aspekt ist wichtig, nicht nur sich 
selbst gesund ernähren, sondern auch Verantwortung für Umwelt und 
Gesellschaft übernehmen 
Früher Bruker-Richtung, ist ihr aber zu dogmatisch, seit 1992 Vollwert-
Ernährung nach dem UGB  
Vollwert-Ernährung ist für Frau Cora „ihr Leben“, sie vertritt es „mit allen 
ihren Sinnen“ 
Frau Cora hat einen sehr hohen Anspruch an sich selbst, will umsetzen, was 
sie lehrt. Sie will ihren Prinzipien treu bleiben, dafür braucht sie Zeit, die sie 
sich auch nimmt 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Nennt für sich selbst keine Schwierigkeiten, sondern nur für andere Leute 
Hat arbeitssparende Strategien entwickelt 
Für Konflikte mit Tochter Corinna über Ernährung sind Kompromisse 
gefunden worden 

Mahlzeitengestaltung Werktags mittags warmes Essen; Wochenende abends warm;  
3-6 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 

Eigenproduktion Teilweise Brot (Phasenweise Selbstversorgung) 
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Haushalt 3 - Sehr konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze der VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und  

bekömmlich 
„Abwechslungsreich und genussvoll“ 
Selbst gebackenes Brot (ca. 30 %) 
Viel Rohkost zum Knabbern und weniger aufwendige Salate 
Mit zunehmenden Alter fettärmere Ernährung wegen 
Gewichtsregulierung 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 
69 % pflanzliche Produkte 
2 % Fleisch, Fisch, Eier 
18 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche:  
25x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
3 x Fleisch(-produkte), Fisch 
13 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 13x Obst; 11x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 0,5 % 
Süßigkeiten: 1,46 % (4x) 
Getränke: überwiegend Wasser und Kräutertee 

4 Ökologisch erzeugt 90 % Biolebensmittel 
5 Regional und saisonal Saisonal und teilweise regional: 

Kartoffeln, Obst, Gemüse 
6 Umweltverträglich 

verpackt  
Milch, Joghurt, Bier, Säfte in Pfandgefäßen 

7 Fair gehandelt Keine fairgehandelten Produkte, da sie keinen Kaffee und Tee 
trinken 
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Haushalt 4 - Familie Donald 
Frau und Herr Donald wurden gemeinsam interviewt 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Dieter 37 Diplom-Verwaltungswirt Beamter 
Doris 35 Diätassistentin/ Diplom-

Verwaltungswirtin 
Beamtin (Teilzeit 12 
Std), Familienfrau 

Dagmar 5  Kindertagesstätte 

Haushaltsangehörige  

Dennis 3  Kindertagesstätte 
Gesundheitszustand • Frau Donald: leichtes Übergewicht;  

• Herr Donald: normalgewichtig, Milcheiweißallergie 
Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum Haus mit Ziergarten, Dorf 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Verein der Kindertagesstätte 

Vegetarier keiner 
Träger der VWE Frau und Herr Donald gemeinsam mit unterschiedlicher 

Schwerpunktsetzung 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Donald 57 % (zuständig fürs warme Essen), Herr Donald 

43 % (zuständig für Salatzubereitung) 
Einkauf: überwiegend Frau Donald 

Praktizierung der VWE 
seit 

Seit 8 Jahren, seit Hochzeit 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Herr Donald:  
Durch Literatur und einen Freund 
Milcheiweißallergie 
Frau Donald: 
Von Eltern Vollwert-Ernährung übernommen 
Ausbildung zur Diätassistentin, Praktikum in einer Klinik, die Vollwert-
Ernährung praktiziert 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Gesundheitlicher Aspekt steht im Vordergrund 
Naturaspekt ist wichtig  
Herkunft (Anbau und Handel) der Produkte wichtig 
Kaufen gerne im Bioladen, weil die „Leute dort angenehm“ sind 
Salat/Rohkost ist der Grundstock  
Frau Donald: 
„Mir schmeckt es besser, wenn ich weiß, dass die Sachen gesund sind“  
Herr Donald:  
Essen nach individuellen Verträglichkeiten und Vorlieben 
Orientiert sich an Buch „Fitonics“ (M. Diamond) und der Blutgruppendiät; 
lässt Hafer und Weizen weg 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Anstrengend: Einkaufsplanung von frischen Lebensmitteln und deren 
rechtzeitige Verarbeitung, damit nichts verdirbt 
Aufwändiger auf dem Land, als wenn sie jetzt in Münster leben würden 
Herr Donald: Legitimationsdruck gegenüber anderen 

Mahlzeitengestaltung Werktags abends warme Mahlzeit; Wochenende mittags warme Mahlzeit; 
Ein bis zwei gemeinsame Mahlzeiten pro Tag;  

Eigenproduktion:  Brot einmal pro Monat 
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Haushalt 4 - Konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und 

bekömmlich 
„Geschmack und Spaß am Essen wichtig“ 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 
74 % pflanzliche Produkte 
2 % Fleisch, Fisch, Eier 
14 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche: 
25 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
4 x Fleisch(-produkte), Fisch 
14 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 10 x Obst; 10 x Salat/Rohkost 
0,9 % Fertiggerichte 
3,1 % Süßigkeiten (4 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Tee 

4 Ökologisch erzeugt 36 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional: Kartoffeln, Eier 
überwiegend saisonales Obst und Gemüse 
Nicht saisonal, regional: Radieschen, Zucchini, Gurken, Tomaten, 
Schnittlauch, Paprika (für Salat), österreichische Äpfel 

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch: Tetrapack; Joghurt teils Pfand, teils Einweg; 
Säfte: mehr in Tetrapack; 
Bier, Fanta, Sojamilch in Pfandflaschen 

7 Fair gehandelt  
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Haushalt 5 - Familie Ecker 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Eduart 64 Landesamtsmann Rentner 
Eva 44 Diplom-Oecotrophologin Selbstständig (Dozentin, 

Ladnerin, Köchin) 
Erwin 18 Schüler 10. Klasse Realschule 
Eugen  15 Schüler 8. Klasse Gesamtschule/ 

Ganztagsschule 

Haushaltsangehörige  

Emanuel 12 Schüler 7. Klasse Gymnasium 
Gesundheitszustand • Frau und Herr Ecker normalgewichtig 

• Herr Ecker hat einen chronische Hepatitis 
• Eugen neigt zu hohem Cholesterin 

Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro 
Wohnsituation Gemietetes Haus mit Garten (Geflügel, Kräutergarten) in Bauernschaft; 

bauen zur Zeit eigenes Haus 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Herr Ecker Mitglied in politischer Partei, Gewerkschaft und Heimatverein 
Frau Ecker: Mitgliedschaft bei UGB und DGE 

Vegetarier keiner 
Träger der VWE Frau Ecker, Herr Ecker trägt nicht konsequent mit 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Ecker 62 %, Herr Ecker 38 %;  

Mithilfe Kinder 8 % 
Einkauf: Hauptsächlich Frau Ecker 

Praktizierung der VWE 
seit 

Seit Studium, seit ca. 24 Jahren 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Während des Oecotrophologie-Studiums durch eine Freundin, die mit 
Vollkornkuchen angefangen hat 
Beruflich durch Angebot von Volkshochschulkursen zu Vollwert-Ernährung 
Durch die Geburt des 1. Kindes noch konsequenter geworden 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Gesundheitlicher, sozialer und ökologischer Aspekt ist wichtig 
Hat sich erst an den Regeln von Bruker orientiert, ist dann „relativ schnell“ 
zum UGB gekommen 
Frau Ecker: 
Isst keine Weißmehlbrötchen und keine hellen Nudeln  

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Herr Ecker und die Kinder essen gerne Fleisch, Weißmehlprodukte und 
Süßigkeiten;  
Frau Ecker geht Kompromisse ein, deshalb gibt es keinen Streit; sie macht es 
nicht dogmatisch; 
Bei Einladungen Probierportionen mitessen, Lästereien nicht provozieren  

Mahlzeitengestaltung An 7 Tagen mittags warm; mindestens 2 gemeinsame Familienmahlzeiten 
pro Tag 

Eigenproduktion Eigenes Geflügel: Eier (50 %); Geflügel (70 %) 
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Haushalt 5 - Konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und  

bekömmlich  
Vollkornprodukte sind wichtig;  
Sie findet Süßungsmittel problematischer als helles Mehl 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 
44 % pflanzliche Produkte 
11 % Fleisch, Fisch, Eier 
31 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche: 
21 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
14  x Fleisch(-produkte), Fisch 
20 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 1 x Obst; 13 x Salat/Rohkost 
0,2 % Fertiggerichte 
7 % Süßigkeiten (10 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, schwarzer Tee, Kaffee 

4 Ökologisch erzeugt 84 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional: 
Kartoffeln, Frischmilch, Fleisch, 
Saisonal: überwiegend Obst und Gemüse  
Nicht saisonal: Tomaten, Gurke (abends); Paprika, Zucchini (1 x im 
Salat) 

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch, Joghurt: lose; 
Bier, Apfelsaft: Pfandgefäße; 
Multivitaminsaft: Einwegflaschen 

7 Fair gehandelt Einkauf fair gehandelter Produkte: Kaffee 
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Haushalt 6 - Familie Fröhlich 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Friedrich 50 Diplom-Mathematiker Angestellter bei Universität 
Frauke 48 Höhere Handelsschule Familienfrau / Ausbildung 

zur Hauswirtschafterin 
Franz 21 Abitur Student in Münster 
Felix 18 Schüler 12. Klasse Gymnasium 

Haushaltsangehörige  

Fabian 15 Schüler 10. Klasse Gymnasium 
Gesundheitszustand • Frau und Herr Fröhlich normalgewichtig 

• Herr Fröhlich: Allergie und Heuschnupfen 
• Fabian: Neurodermitis; 

Nettoeinkommen 3000 - 4000 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum mit kleinem Gemüsegarten; Vorort von Münster 
Gesellschaftliches 
Engagement 

aktiv in katholischer Kirchengemeinde 

Vegetarier Herr Fröhlich 
Träger der VWE Frau und Herr Fröhlich gemeinsam mit unterschiedlichen Schwerpunkten 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Fröhlich 62 %, Herr Fröhlich 38 %;  

Mithilfe Kinder 10 % 
Einkauf: Herr Fröhlich 60 %, Frau Fröhlich 40 % 

Praktizierung der VWE 
seit 

Ca. 20 Jahren 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Durch das Buch von Bruker „Unsere Nahrung – Unser Schicksal“ 
Durch Krankheit von Schwiegervater, der durch radikale Umstellung auf 
Vollwert-Ernährung eine anstehende Operation vermieden hat 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Gesundheitliche Gründe, sie sind wenig krank  
Orientieren sich an Vollwert-Ernährung nach Bruker, aber nicht streng danach; 
Essen Milchprodukte aber kaum Fleisch 
Praktizieren alle Frühstücksfasten, weil Müsli morgens zuviel Eiweiß hat und 
es ihnen gut bekommt, morgens nichts zu essen 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Süßigkeitenverzehr der Kinder, seit sie selbst Taschengeld haben 
Keine Probleme, da sie sich komplett umgestellt hat und es zur Gewohnheit 
geworden ist 

Mahlzeitengestaltung Mittags warm; 3-6 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 
Eigenproduktion Etwas Gemüse aus Garten im Sommer  
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Haushalt 6 - Sehr konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und 

bekömmlich  
Getreide ist wichtig, wird selbst gemahlen 
Frühstücksfasten, weil ihnen Müsli morgens zuviel Eiweiß ist 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf:  
69 % pflanzliche Produkte 
3 % Fleisch, Fisch, Eier 
15 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche: 
23 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
4 x Fleisch(-produkte), Fisch 
12 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 5 x Obst; 12 x Salat/Rohkost; 
Fertiggerichte: 1 % 
Süßigkeiten: 5 % (2 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Kräutertee, Schwarztee, Saft 

4 Ökologisch erzeugt 54 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Saisonal und regional: 
Kartoffeln, Obst, Gemüse 

6 Umweltverträglich verpackt Milch in Tetrapack; Joghurt in Plastikbecher; 
Bier und Säfte in Pfandgefäßen 

7 Fair gehandelt Schwarzer Tee: fair gehandelt 
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Haushalt 7 - Familie Garten 

Name Alter Schulischer/beruflicher Abschluss Ausgeübte Tätigkeit 
Gerd 36 Ingenieur/Politikwissenschaftler selbstständig 
Gabriele 34 Krankenschwester Erziehungsurlaub, 

Familienfrau 
Gustav 6  Vorschule 
Giedo 3  Kindergarten 

Haushaltsangehörige  

Günther 2   
Gesundheitszustand • Frau Garten mittleres Übergewicht, hat Schilddrüsen unterfunktion 

• Herr Garten normalgewichtig 
• Herr Garten und Gustav: Hausstaub-Milben-Allergie 

Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro 
Wohnsituation Gemietetes Haus mit Gemüse- und Obstgarten; Bauernschaft am Stadtrand 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Frau und Herr Garten aktiv in evangelischer Kirchengemeinde; 
Herr Garten politisch aktiv bei den Grünen 

Vegetarier Herr Garten (moderat, isst auch mal Fleisch) 
Träger der VWE Frau und Herr Garten gemeinsam mit unterschiedlicher Schwerpunktsetzung 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Garten 79 %, Herr Garten 21 % 

Einkauf: Frau Garten 
Praktizierung der VWE 
seit 

Seit ca. 10 Jahren 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Hat sich im Laufe der Zeit entwickelt 
Herr Garten hat bei Müsli-Firma gearbeitet  
Anfang: Müsli selbst mischen 
Begünstigende Faktoren: Bioladen in der Nähe, öfters Vollwert-Rezepte in 
Zeitschriften, Experimentierfreude 
Herr Garten hat angefangen auf Fleisch zu verzichten 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Weil sie Kinder haben und Herr Garten Allergiker ist 
Schmeckt allen, hat sich gut eingespielt 
Haben eigenen Garten, das gehört dazu 
Etwas Protest gegen die klassische Küche von Frau Gartens Mutter 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Höherer Zeitaufwand für frische Zubereitung, ist Übungssache und es sind 
meistens nur ein paar Minuten, nicht so tragisch 

Mahlzeitengestaltung In der Regel mittags warme Mahlzeit; mindestens 2 gemeinsame 
Familienmahlzeiten am Tag 

Eigenproduktion Im Sommer Gemüse und Obst zu 100 % aus dem Garten; 
Teilweise Brot und Brötchen 
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Haushalt 7 - Konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und 

bekömmlich 
„Schmeckt allen“ 
 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 
60 % pflanzliche Produkte 
7 % Fleisch, Fisch, Eier 
20 % Milchprodukte  
Verzehr pro Woche: 
19 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost;  
7 x Fleisch(-produkte), Fisch 
14 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering 
verarbeitet 

Rohkost: 3 x Obst; 5 x Salat/Rohkost; 
Fertiggerichte: 1 % 
Süßigkeiten: 6 % (9 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, schwarzer Tee 

4 Ökologisch erzeugt  25 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional: Kartoffeln, Geflügel, Eier, Honig 
überwiegend saisonales Obst und Gemüse  
Nicht saisonal: Blumenkohl, Gurke, Tomate, Paprika, Kohlrabi 

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch in Tetrapack (25 %), in Flaschen (25 %), im Schlauch (50 %), 
Joghurt und Bier in Pfandgefäßen 
Säfte in Pfandflaschen und Tetrapack 

7 Fair gehandelt Einkauf fair gehandelte Produkte: 
weißer Reis, Vollrohrzucker, Schokolade, Kaffee, Kakao 
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Haushalt 8 - Familie Holland 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Herbert 32 Musikstudium Musiker am Stadttheater 
Helga 35 Magister Anglistik Erziehungsurlaub, 

Familienfrau 
Hanna 6  Kindertagesstätte 

(Waldorfkindergarten) 
Hilde 4  Kindertagesstätte 

(Waldorfkindergarten) 

Haushaltsangehörige  

Heinz 2   
Gesundheitszustand Frau und Herr Holland normalgewichtig 
Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum Einfamiliehaus mit großem Graten und vielen Obststräuchern 

und -bäumen; Vorort von Münster 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Frau Holland aktiv in Gemeinde 

Vegetarier keiner 
Träger der VWE Frau Holland treibende Kraft, Herr Holland macht mit 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Holland 90 %, Herr Holland 10 % 

Einkauf: Gemeinsames Planen, Herr Holland kauft hauptsächlich ein 
Praktizierung der VWE 
seit 

Frau Holland hat VWE von ihrem Elternhaus übernommen; Gemeinsam mit 
Herrn Holland seit Hochzeit 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Durch Elternhaus von Frau Holland, in dem Vollwert-Ernährung praktiziert 
wurde, bedingt durch ernährungsabhängige Krankheiten der Eltern: „...ich bin 
damit auch irgendwie aufgewachsen oder kenne mich dann auch ganz gut 
damit aus.“ 
 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Gesundheit (Wohlbefinden steigern, Krankheiten vorbeugen) 
Lebensqualität steigern 
Umweltschutz durch Biolebensmittel 
Tierschutzargument 
Orientiert sich moderat an Bruker 
Herr Holland isst gerne Fleisch, sie weiß nicht, ob das so vollwertig ist. 
Wichtig ist der Spaß am Essen und dass es schmeckt 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Diskussion zwischen Frau und Herrn Holland über Finanzierung von Bio-
Lebensmitteln 
Kompromissbildung mit Herrn Holland, der gerne Fleisch isst 

Mahlzeitengestaltung Mittags warme Mahlzeit; 8-9 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 
Eigenproduktion Im Sommer und Herbst alles Obst aus dem Garten 
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Haushalt 8 - Konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und bekömmlich „Wichtig ist der Spaß am Essen und dass es schmeckt“ 
2 Überwiegend pflanzlich Einkauf:  

48 % pflanzliche Produkte 
8 % Fleisch, Fisch, Eier 
33 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche: 
22 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
13 x Fleisch(-produkte), Fisch 
21 x Milchprodukte  

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 10 x Obst; 3 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 0 % 
Süßigkeiten: 4 % (4 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, Kräutertee 

4 Ökologisch erzeugt  60 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional und saisonal: Kartoffeln, Obst, Gemüse 
nicht saisonal: Tomaten (1 x) 

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch meistens in Tetrapack und manchmal Pfandflasche; Joghurt 
eher in Gläsern; 
Bier und Säfte in Pfandgefäßen 

7 Fair gehandelt  
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Haushalt 9 - Familie Igel 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Ivan 42 Studienabschluss Selbstständig als Software-
Entwickler 

Iris 43 Lehrerin Assistentin einer 
Geschäftsführung (Teilzeit 30 
Std/Woche) 

Haushaltsangehörige  

Ingo 12 Schüler 7. Klasse Gymnasium 
Gesundheitszustand Frau und Herr Igel normalgewichtig und beide allergisch gegen Kern- und 

Steinobst, Mandeln und Nüsse 
Nettoeinkommen Über 4000 Euro 
Wohnsituation Einfamilienhaus Wohneigentum mit Garten, kleiner Gemüsegarten; Stadt 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Keines benannt 

Vegetarier keiner 
Träger der VWE Frau Igel ist treibende Kraft, Herr Igel macht mit 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Igel 74 %, Herr Igel 26 %; Mithilfe Kind 11 % 
Praktizierung der VWE 
seit 

Seit ca. 15 Jahren 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Aus Elternhaus, Frau Igels Mutter hatte schon immer geguckt, was sie kauft 
und was sie kocht 
Durch Aufkommen des allgemeinen Umweltbewusstseins, durch Tschernobyl-
Katastrophe und Geburt des Kindes 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Aus ökologischen Gründen und gesundheitlichen Gründen 
Sie will nicht Massentierhaltung unterstützen  
wegen Transportwege und Energieaufwand 
Fleisch wird wieder 2-3 mal pro Woche gegessen, weil Ingo es gerne isst 
Sie essen sehr gerne, mit Freude und Spaß, deshalb Kauf von höherwertigen 
Lebensmitteln 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Verzicht auf Fleisch und nicht saisonales Obst und Gemüse mit Kind 
schwierig 
Durch Allergie kann Frau Igel kein Stein- und Kernobst essen, daher 
Ausweichen auf Südfrüchte und exotische Früchte 
Ohne Kind wäre Frau Igel wahrscheinlich Vegetarierin geblieben 

Mahlzeitengestaltung Mittags immer kalt und abends warme Hauptmahlzeit; 
3-6 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 

Eigenproduktion Etwas Gemüse und Salat im Sommer 
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Haushalt 9 - Konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und 

bekömmlich 
Jede Woche wird ein neues Rezept ausprobiert 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf:  
58 % pflanzliche Produkte  
3 % Fleisch, Fisch, Eier 
28 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche:  
16 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
3 x Fleisch(-produkte), Fisch 
13 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 6 x Obst; 4 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 0 % 
Süßigkeiten: 5 % (16 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, Kaffee 

4 Ökologisch erzeugt 51 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional: Fleisch, Geflügel, Eier, Apfelsaft 
Saisonal: Obst, Gemüse  
nicht saisonal: Blumenkohl (1 x) 

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch in Tetrapack, Joghurt in Pfandglas 
Bier und Säfte in Pfandgefäßen 

12 Fair gehandelt  
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Haushalt 10 - Familie Kabel 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Klaus 46 Ingenieur Beamter 
Klara 41 Erzieherin Familienfrau 
Kurt 8 Schüler 3. Klasse Waldorfschule 

Haushaltsangehörige  

Karl 6  Kindergarten 
Gesundheitszustand Frau und Herr Kabel normalgewichtig 
Nettoeinkommen 2000 - 2500 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum, Einfamilienhaus mit Garten und Obstbäumen und -sträuchern; 

Stadtrand 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Frau und Herr Kabel sind politisch aktiv in einer Partei, 
Mitgliedschaft in verschiedenen Umweltorganisationen 

Vegetarier keiner 
Träger der VWE Frau und Herr Kabel gemeinsam 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Kabel 80 %, Herr Kabel 20 %;  

Mithilfe Kinder 10 % 
Einkauf: Frau Kabel 

Praktizierung der VWE 
seit 

Seit ca. 8 Jahren (Geburt des ersten Kindes) 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Frau Kabel aus ihrem Elternhaus (Mutter hat sie aus dem Garten großgezogen)
Geburt des 1. Kindes war insgesamt Anlass zum Umdenken Richtung 
Vollwert-Ernährung und ökologischer Lebensführung 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Regionalität und Saisonalität wegen Transport und Schadstoffbelastung 
Unterstützung kleiner landwirtschaftlicher Betriebe ohne Massentierhaltung 
Landschaftsschutz 
Gespaltenes Gefühl: Schokolade ist nicht gesund, sie isst aber gerne 
Schokolade 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Achten auf Zusatzstoffe verleidet ihr das Einkaufen im Supermarkt 

Mahlzeitengestaltung In der Regel mittags warm; 8-9 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 
Eigenproduktion Im Sommer etwas Gemüse und viel Obst aus dem Garten 
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Haushalt 10 - Konsequenter VWE-Haushalt  
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und bekömmlich  
2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 

64 % pflanzliche Produkte 
7 % Fleisch, Fisch, Eier 
19 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche:  
18 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
14 x  Fleisch(-produkte), Fisch  
15 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 8 x Obst; 0 x Salat/Rohkost; 
Fertiggerichte: 0 % 
Süßigkeiten: 4 % (13 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, Kaffee, schwarzer Tee, 
Kräutertee 

4 Ökologisch erzeugt 71 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional: Quark, Wurst, Geflügel, Honig, Apfelsaft  
Saisonal: Obst, Gemüse  

6 Umweltverträglich verpackt Milch in Pfandflaschen oder Schlauch 
Joghurt im Pfandglas 
Bier und Säfte in Pfandgefäßen 

7 Fair gehandelt Einkauf fair gehandelter Produkte: Kaffee 
 



 91  

 
Haushalt 11 - Familie Lammers 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Lars 41 Sozialpädagoge Arbeitslos (seit 5 
Monaten) 

Lisa 47 Hauptschulabschluss Familienfrau 
Lotte 16 Schülerin 9. Klasse Gesamtschule / 

Ganztagsschule 

Haushaltsangehörige  

Lara 8 Schülerin 2. Klasse Grundschule 
Besonderheit Frau Lammers ist körperbehindert, sitzt im Rollstuhl und ist 24 Stunden auf 

Hilfe angewiesen, die durch nicht haushaltsangehörige Helfer geleistet wird, 
die im Haushalt mitverpflegt werden 

Gesundheitszustand Frau und Herr Lammers sind normalgewichtig 
Nettoeinkommen 1000 - 1500 Euro 
Wohnsituation Gemieteter Bungalow mit Garten; Dorf 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Keines benannt 

Vegetarier Frau Lammers, Lotte, Lara  
Raucher Herr Lammers 
Träger der VWE Frau und Herr Lammers gemeinsam 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Lammers 56 %; Herr Lammers 44 %; 

 Mithilfe Kinder 6 % 
Einkauf: Herr Lammers Einkäufe im Bioladen, auf Wochenmarkt 
Frau Lammers/Helfer andere Einkäufe (Supermarkt etc.) 

Praktizierung der VWE 
seit 

Seit 20 Jahren (seit 1981) 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Politische Beweggründe (hoher Fleischverbrauch, Veredelungsverluste, 
Futtermittelimporte) 

Vollwert-Ernährung 
Begründung 

Politischer Aspekt und Umweltaspekt 
Besserer Geschmack 
Gesundheitlich: gute Bekömmlichkeit, kein Völlegefühl, als 
Rollstuhlfahrerin braucht Frau Lammers keine Abführmittel 
Frau Lammers: Gutes Gewissen (Kann meinen Kindern später in die Augen 
sehen; habe nichts mit BSE zu tun, da ich Vegetarierin bin) 
„Semor“, das einfache Lebens auf dem Land 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Auseinandersetzung mit Kindern wegen Ernährung 
Barrieren für konsequentere Praktizierung sind enger finanzieller Spielraum, 
fehlender Gemüsegarten und fehlende Vorratsräume 
 Verzicht auf leckere Sachen, da zu teuer im Bioladen 
Bei Krankenhausaufenthalt oder Außer Haus Verzehr keine vollwertige 
Ernährung 

Mahlzeitengestaltung Warme Hauptmahlzeit mittags; mindestens 2 gemeinsame 
Familienmahlzeiten pro Tag 

Eigenproduktion keine 
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Haushalt 11 - konsequenter VWE-Haushalt  
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und 

bekömmlich 
 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 
55 % pflanzliche Produkte 
4 % Fleisch, Fisch, Eier 
31 % Milchprodukte: (16x) 
Verzehr pro Woche:  
14 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
3 x Fleisch(-produkte), Fisch 
16 x Milchprodukte: 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Rohkost: 0 x Obst; 6 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 0,3 % 
Süßigkeiten: 1 % (7 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Kaffee, Herr L. viel Bier 

4 Ökologisch erzeugt 59 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional und saisonal: Obst, Gemüse  
nicht saisonal: Blumenkohl; 1 x Gurke  

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch in Pfandflaschen, aber auch mal Tetrapack 
Joghurt, Bier und Säfte in Pfandgefäßen 

7 Fair gehandelt Einkauf fair gehandelter Produkte: Kaffee 
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Haushalt 12 - Familie Müller 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Markus 49 Arzt selbstständig 
Maria 42 Diplom-Biologin Familienfrau 
Michael 6 Schüler 1. Klasse Grundschule 

Haushaltsangehörige  

Mareike 5  Kindergarten 
Gesundheitszustand Frau und Herr Müller sind normalgewichtig 
Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum, Einfamilienhaus, Stadtrand mit Garten 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Keines benannt 

Vegetarier keiner 
Raucher Herr Müller 
Träger der Vollwert-
Ernährung 

Frau und Herr Müller gemeinsam mit unterschiedlichen 
Schwerpunktsetzungen 

Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Müller 97 %, Herr Müller 3 % 
Einkauf: Frau Müller  

Praktizierung der VWE 
seit 

Frau Müller seit 1983 (Beginn Studium der Biologie) 
Seit einem Jahr schwerpunktmäßig Einkauf im Bioladen 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Durch das Studium der Biologie (Frau Müller) 
Durch Naturheilkunde (Herr Müller) 
Schleichender Prozess 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Guter Geschmack (außer paar Gemüsesorten) 
Gesundheit: Lebensmittel, unbehandelt und ohne Zusatzstoffe sind besser für 
den Körper 
Umweltaspekt 
Lebensmittelüberproduktion und -vernichtung 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Gemüse putzen ist sehr zeitaufwendig 
Sie bekommt schwarze und rissige Finger beim Gemüse putzen 

Mahlzeitengestaltung In der Regel mittags warm; 
3-6 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 

Eigenproduktion keine 
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Haushalt 12 - konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die 

VWE 
Aktivität des Haushalts 
 

1 Genussvoll und 
bekömmlich 

 

2 Überwiegend 
pflanzlich 

Einkauf: 
51 % pflanzliche Produkte 
7 % Fleisch, Fisch, Eier 
23 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche: 
12 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
14 x Fleisch(-produkte), Fisch 
8 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering 
verarbeitet 

Rohkost: 1 x Obst; 6 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 1 % 
Süßigkeiten: 11 % (11 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, schwarzer Tee, Kaffee 

4 Ökologisch erzeugt 72 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional und saisonal: Kartoffeln, Obst, Gemüse  
nicht saisonal: Zucchini, Kohlrabi, Gurke, Paprika (für Kinder) 

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch in Pfandflaschen  
Joghurt in Pfandglas (wenn es geht) 
Bier und Säfte in Pfandgefäßen 

7 Fair gehandelt  
 
 



 95  

 
Haushalt 13 - Familie Normann 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Nils 45 Diplom-Biologe Angestellter 
Softwarebereich 

Nadine 44 Diplom-Agrar-
Ingenieurin 

Familienfrau 

Norbert 9 Schüler 4. Klasse Grundschule 

Haushaltsangehörige  

Niklas 7 Schüler 2. Klasse Grundschule 
Gesundheitszustand Frau und Herr Normann normalgewichtig 
Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum, Einfamilienhaus mit Garten, großer Gemüsegarten und 

Obstgarten, Dorfrand 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Frau Normann aktiv in Gemeinde, Hospitzbewegung 
Herr Normann politisch aktiv in einer Partei 

Vegetarier keiner  
Träger der VWE Frau und Herr Normann gemeinsam 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Normann 80 %, Herr Normann 20 %;  

Mithilfe Kinder 13 % 
Praktizierung der VWE 
seit 

Frau Normann hat eine Ernährung mit frischen Lebensmitteln aus dem eigenen 
Garten von ihrem Elternhaus übernommen  

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Von Kindheit an gewohnt, dass man einen Garten hat und viel aus dem Garten 
isst 
Schleichender Prozess 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Gesundheitlicher Aspekt (Ausgewogenheit, Vollwertigkeit, Immunsystem 
stärken) 
Vollwert-Ernährung integriert in insgesamt gesundheitsbewusste 
Lebensführung 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

permanente Diskussionen und Erklärungsbedarf bei Kindern 
Schwierigkeiten mit Essgeschmack der Kinder 
Vollwertkost schwierig durchzuhalten, wenn sie vormittags nicht zu Hause ist 

Mahlzeitengestaltung Mittags warme Mahlzeit;  
8-9 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 

Eigenproduktion 90 % des Brotes 
Im Sommer Gemüse zu 100% und Obst zu 98 % aus dem Garten 
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Haushalt 13 - Konsequenter VWE-Haushalt 
 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und  

bekömmlich 
90 % selbst gebackenes Brot 
 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 
68 % pflanzliche Produkte 
4 % Fleisch, Fisch, Eier 
20 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche: 
19 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
9 x Fleisch(-produkte), Fisch 
17 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Unerhitzte Frischkost: 7 x Obst; 4 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 0 % 
Süßigkeiten: 3 % (9 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, Kaffee, Kräutertee 

4 Ökologisch erzeugt 34 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional: Kartoffeln, Fleisch, Eier, Honig  
Saisonal: Obst und Gemüse  
nicht saisonal: Tomaten, Paprika (für Kinder) 

9 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch in Schlauch und Tetrapack 
Joghurt in Pfandglas und Plastikbechern 
Bier und Säfte in Pfandflaschen 
Multivitaminsaft in Einwegverpackung 

7 Fair gehandelt Einkauf fair gehandelte Produkte: Kaffee, schwarzer Tee  
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Haushalt 14 - Familie Otto 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Jochen 33 Diplom-Physiker Angestellter/Teilzeit 35 
Std./Woche 

Johanna 35 Juristin/Promotion Erziehungsurlaub 
Jasmin 7 Schülerin Grundschule/Hort 
Jacob 5  Kindertagesstätte 
Jutta 4  Kindertagesstätte 

Haushaltsangehörige  

Jan 8 Mon   
Gesundheitszustand Frau Otto leichtes Untergewicht 

Herr Otto normalgewichtig und ist allergisch gegen Äpfel, Nüsse und Pollen 
Jacob und Jutta haben Neurodermitis und Hausstauballergie 

Nettoeinkommen 2500 - 3000 Euro 
Wohnsituation Gemietete Wohnung mit Garten; Stadtrand 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Keines genannt 

Vegetarier Keiner 
Träger der VWE Frau und Herr Otto gemeinsam 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Otto 54 %, Herr Otto 46 %,  

Mithilfe Kinder 6 % 
Einkauf: überwiegend Frau Otto (jetzt zur Zeit des Erziehungs-urlaubs) 

Praktizierung der VWE 
seit 

Frau Otto Verzicht auf Fleisch seit Studium 
Seit 8 Jahren wird verstärkt im Bioladen eingekauft 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Während des Studiums überlegt, kein Fleisch mehr zu essen 
Impulse durch Wohngemeinschaften (vollwertigere, gesündere Ernährung) 
Geburt der Kinder 
Geregeltes, etwas höheres Einkommen 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Gesundheitliche Gründe 
Umgang mit Lebensmitteln (Anbau und Tierhaltung) 
Fleischverzicht wegen Veredelungsverlusten, Energie-aufwand, 
Tierhaltungsbedingungen (nicht, weil es nicht schmeckt) 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Keine für eigene Haushaltsführung benannt 
Problem: nicht vollwertige Mittagsverpflegung des ältesten Kindes im Hort 

Mahlzeitengestaltung Abends in der Regel warmes Essen; 8-9 gemeinsame Familienmahlzeiten 
pro Woche 

Eigenproduktion 75 % des Brotes wird selbst gebacken 
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Haushalt 14 - Konsequenter VWE-Haushalt 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und  

bekömmlich 
75 % selbst gebackenes Brot 
„Fettarme Ernährung kein Thema, da kein Problem mit 
Übergewicht“ 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf:  
61 % pflanzliche Produkte 
3 % Fleisch, Fisch, Eier;  
27 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche:  
25 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
4 x Fleisch(-produkte), Fisch 
22 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering verarbeitet Unerhitzte Frischkost: 6 x Obst; 12 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 0,1 % 
Süßigkeiten: 5 % (5 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, Saft, Kräutertee, Kaffee 

4 Ökologisch erzeugt 68 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Saisonal: Obst, Gemüse  
„regionales, saisonales Gemüse durch Gemüseabo“ 
nicht saisonal: Gurke, Kohlrabi 

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch in Pfandflasche, auch in Schlauch und Tetrapack 
Joghurt in Pfandglas; Bier in Pfandflasche 
Säfte in Pfandflaschen und Tetrapack 

7 Fair gehandelt  
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Haushalt 15 - Familie Peters 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Peter 58 Sozialarbeiter Angestellter 
Geschäftsführer 

Petra 52 Psychotherapeutin Angestellte Teilzeit (29 
Std.) 

Paul 17 Schüler 12. Klasse Gymnasium 

Haushaltsangehörige  

Pia 15 Schülerin 9. Klasse Gymnasium 
Gesundheitszustand Frau Peters ist normalgewichtig und Herr Peters hat mittleres Übergewicht 

Paul seit Herbst chronisch erkältet 
Nettoeinkommen Etwas über 3000 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum, Einfamilienhaus mit Garten mit etwas Obst; Dorfrand  
Gesellschaftliches 
Engagement 

Keines benannt 

Vegetarier Pia 
Träger der VWE Frau und Herr Peters tragen es gemeinsam; Pia trägt es aktiv mit 
Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Peters 65 %, Herr Peters 35 % (er hat durch Urlaub in 

Protokollwoche besonders viel gemacht); 
Mithilfe Kinder (vor allem Pia) 15 % 
Einkauf: Frau Peters macht Einkaufsplanung; Herr und Frau Peters jeweils 
50 % des Einkaufs 

Praktizierung der VWE 
seit 

Seit 1983 (Geburt des ersten Kindes) 

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Geburt des ersten Kindes 
 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Gesundheitlicher Aspekt: Vermeidung von Krankheiten 
Frau Peters kocht und isst gerne  
Sozialer Bezug wichtig (gemeinsam kochen und essen) 
Pia Vegetarierin wegen Tierhaltungsbedingungen, aus ethischen Gründe und 
wegen Mitleid mit Tieren 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

VWE ist nicht komplizierter, ist gut integriert 
Bedauert, dass sie ohne Auto keine Möglichkeit mehr hat zu Biohöfen zu 
fahren, um Gemüse in Bioqualität zu kaufen 
Ist nicht bereit, gesamten Einkauf an Mann zu delegieren 
Einübung von Zubereitung der Hülsenfrüchte für Pia als Vegetarierin war 
anstrengend, 
Für das Erlernen der Zubereitung von Getreidegerichten hat sie zur Zeit 
keine geistige Kapazität 

Mahlzeitengestaltung In der Regel mittags warme Mahlzeit; 
8-9 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche; 

Eigenproduktion 10 % des Brotes selbstgebacken; etwas Obst aus Garten 
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Haushalt 15 -  Moderater VWE-Haushalt 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und  

Bekömmlich 
Ca 10 % selbst gebackenes Brot 
„Große Sortenvielfalt bei Gemüse“ 
„Darf nicht nur sättigen, sondern muss auch schmecken und Spaß 
machen“ 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf:  
60 % pflanzliche Produkte 
6 % Fleisch, Fisch, Eier 
21 % Milchprodukte 
Verzehr pro Woche: 
14 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost 
7 x Fleisch(-produkte), Fisch 
11 x Milchprodukte  

3 Bevorzugt gering verarbeitet Unerhitzte Frischkost: 1 x Obst; 6 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 0,8 % 
Süßigkeiten: 4 % (9 x) 
Getränke: überwiegend Wasser, schwarzer Tee, Kaffee, Saft, 
Frau Peters relativ viel Wein 

4 Ökologisch erzeugt 23 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Regional: Kartoffeln, frisches Gemüse, Frischmilch, Eier, Honig  
Saisonal: Obst, Gemüse  
nicht saisonal: Blumenkohl, Paprika, Zucchini, Cherry-Tomaten  

6 Umweltverträglich 
Verpackt 

Milch: lose; Joghurt in Pfandglas und Plastikbecher 
Bier in Pfandflasche;  
Säfte in Pfandflaschen und Tetrapack 

7 Fair gehandelt  
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Haushalt 16 - Familie Raders 

Name Alter Schulischer/beruflicher 
Abschluss 

Ausgeübte Tätigkeit 

Rüdiger 50 Lehrer Lehrer 
Rebecca 51 Erzieherin Erzieherin (halbtags) 
Rainer 21 Abitur Student 
Roland 14 Schüler 8. Klasse Gesamtschule/Ganztagsschule 
Ruth 10 Schülerin 4. Klasse Grundschule 

Haushaltsangehörige  

Richard 7 Schüler 1. Klasse Grundschule 
Gesundheitszustand • Frau Raders normalgewichtig 

• Herr Raders mittleres Übergewicht 
• Roland: Milchzucker- und Milcheiweißallergie 

Nettoeinkommen Ca. 4000 Euro 
Wohnsituation Wohneigentum, Einfamilienhaus mit großem Garten, Obst und Geflügelhaltung; 

Bauernschaft 
Gesellschaftliches 
Engagement 

Ruth als Messdienerin aktiv in Gemeinde 
Roland aktiv bei Greenpeace 

Vegetarier Roland, Richard (teilweise, essen eigene Tiere) 
Träger der VWE Frau Raders ist treibende Kraft, Herr Raders trägt das VWE-Konzept nicht 

konsequent mit;  
Roland trät es aktiv unter Umweltschutz- und Tierschutzaspekten mit 

Arbeitsteilung Zubereitung: Frau Raders 73 %, Herr Raders 27 %,  
Mithilfe Kinder 19 % 
Einkauf: Frau Raders 

Praktizierung der VWE 
seit 

Seit 1986 (seit Tschernobyl-Katastrophe)  

Schlüsselbildungs-
erlebnisse 
Weg zur VWE 

Tschernobyl-Katastrophe in Verbindung mit der Geburt des 3. Kindes 
 

Vollwert-Ernährung 
Begründungen 

Durch Vollwert-Ernährung Beitrag zur Gesundheit (weniger Infektionskrankheiten) 
und Beitrag zum Erhalt der Umwelt 
Ökologischen Landbau gibt bessere Lebensmittel, schafft ein gesundes Umfeld und 
eine andere Atmosphäre 
Söhne sind in dem Sinne vegetarisch, dass sie die eigenen Tiere (Geflügel) essen, von 
der sie die Herkunft kennen 

Schwierigkeiten der 
Umsetzung 

Immer wieder Entscheidung, was wird im Supermarkt und was wird im Bioladen 
gekauft 
Ärgert sich über die Rahmenbedingungen, die es ihr schwer machen, sich konsequent 
vollwertig zu ernähren,  
Einkauf ist von Produktauswahl, Einkaufsstättenwahl, Kosten und Arbeitszeit 
aufwendiger  
Verzicht z.B. auf Weintrauben, Pfirsiche, da sie Bioqualität zu teuer sind 

Mahlzeitengestaltung Werktags mittags warm; abends kleine warme Gerichte; 
8-9 gemeinsame Familienmahlzeiten pro Woche 

Eigenproduktion 100 % Geflügel, Eier (eigenes Geflügel) 
100 % Obst aus Garten im Sommer  
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Haushalt 16 - Konsequenter VWE-Haushalt 
 Grundsätze für die VWE Aktivität des Haushalts 

 
1 Genussvoll und  

bekömmlich 
 

2 Überwiegend pflanzlich Einkauf: 
58 % pflanzliche Produkte 
4 % Fleisch, Fisch, Eier 
28 % Milchprodukte  
Verzehr pro Woche:  
22 x Obst/Gemüse/Salat/Rohkost  
4 x Fleisch(-produkte), Fisch 
15 x Milchprodukte 

3 Bevorzugt gering 
verarbeitet 

Unerhitzte Frischkost: 10 x Obst; 3 x Salat/Rohkost 
Fertiggerichte: 1 % 
Süßigkeiten: 7 % (5 x) 
Getränke: Überwiegend Wasser, Kräutertee,  
Kaffee (Herr Raders), Saft 

4 Ökologisch erzeugt 50 % Biolebensmittel 
 

5 Regional und saisonal Saisonal: Obst und Gemüse  
Nicht saisonal: Tomaten, Gurke (1 x) 

6 Umweltverträglich 
verpackt 

Milch, Joghurt in Pfandflaschen 
Bier in Pfandflaschen, 
Säfte in Pfandflaschen und Tetrapack 

7 Fair gehandelt  
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7 Anhang VII: Einzeldarstellung der eingekauften 
Lebensmittelgruppen nach Qualität 
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Haushalt 16 
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8 Anhang VIII: Vergleich der Vollwertigkeit der Haushalte an 
ausgewählten Kriterien 

 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Rohkost - - + + + + 0 - 0 - 0 0 0 + 0 - 
Obst - - + + - 0 - + 0 0 - - 0 0 - + 
Fleisch + 0 + + - + 0 - + - + - 0 + 0 + 

Verzehr 

Süßigkeiten - 0 + + - + 0 + - - 0 - 0 0 0 0 
Bioanbau - - + 0 + 0 - + 0 + 0 + 0 + - 0 
Regio/saisonal 0 + + - 0 + 0 0 0 + 0 0 0 0 0 0 

Einkauf 

Fair trade + - - - + + + - - + + - + - - - 
                  
 Summe + 2 1 6 4 3 5 1 3 1 3 2 1 1 3 0 2 
 Summe 0 1 2 0 1 1 2 4 1 4 1 4 2 6 3 4 3 
 Summe - 4 4 1 2 3 0 2 3 2 3 1 4 0 1 3 2 
                  
Die grau unterlegten Zellen zeigen die besonders konsequente Umsetzung beim Verzehr und/oder 
Einkauf einzelner Haushalte. 
 
Legende 

Rohkost (-) weniger als 3x ; (0) 3-9x; (+) 10x und mehr pro Woche im 
Haushalt verzehrt  

Obst (-) weniger als 3x ; (0) 3-9x; (+) 10x und mehr pro Woche im 
Haushalt verzehrt 

Fleisch (-) 10x und mehr; (0) 5-9x; (+) 4x und weniger pro Woche 
im Haushalt verzehrt 

Verzehr 
Datenbasis: 
Mahlzeitenprotokoll 

Süßigkeiten (-) 10x und mehr; (0) 5-9x; (+) 4x und weniger pro Woche 
im Haushalt verzehrt 

Bioanbau (-) weniger als 30%; (0) 30% - 60%; (+) mehr als 60% der 
eingekauften Lebensmittel 

Regional/saisonal (-) viele nicht saisonale Produkte; (0) überwiegend saisonal 
mit Ausnahme; (+) nur saisonal 

Einkauf 
Datenbasis: 
Haushaltsanalyse 

Fair trade (-) keine Produkte aus fairem Handel; (+) Produkte aus 
fairem Handel 

 
Einteilung der Haushalte nach der Konsequenz der Praktizierung der Vollwert-Ernährung 
 
 

Die sehr konsequenten Die Konsequenten  Die Moderaten 

Zuordnungskriterium + = 5-6 mal + = 1-4 mal  
und  
-  = 1-3 mal 

+ = 0 mal 
oder  
- = 4 mal 

Haushalte Hh 3 
Hh 6 

Hh 4 – gesundh. H. 
Hh 5 – ökolog. H.  
Hh 7 
Hh 8 
Hh 9 
Hh 10 – ökolog. H. 
Hh 11 
Hh 12 
Hh 13 
Hh 14 
Hh 16 

Hh 1 
Hh 2 
Hh 15 

Gesundh. H.: Gesundheitlicher Handlungsschwerpunkt 
Ökolog. H.: Ökologischer Handlungsschwerpunkt 
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Kriterien für Einstufung der Konsequenz der Umsetzung der Grundsätze der Vollwert-Ernährung 
Grundsätze der  
Vollwert-Ernährung 

Kriterien für Einstufung der Konsequenz der Umsetzung der Grundsätze 
der Vollwert-Ernährung 

1 genussvoll und 
bekömmlich 

+ : Nährstoffschonende Zubereitung genussvoller und bekömmlicher 
Speisen zu fast jeder Mahlzeit 

Viel 
Gemüse 

+ : zu jeder warmen Mahlzeit in Protokollwoche Gemüse als 
Hauptkomponente 

2 Überwie-
gend 
pflanzlich Wenig 

Fleisch 
+ : 4 x und seltener in Protokollwoche Fleischverzehr im Haushalt  
0 : 5-9 x in Protokollwoche Fleischverzehr  
- : 10 x und häufiger in Protokollwoche Fleischverzehr  

Viel 
Vollkorn 

+ : Vollkornanteil ist mindestens 70 % 
0 : Vollkornanteil liegt zwischen 45 und 70 % 

Wenig 
Fertig-
gerichte 

+ Kein Verzehr von Fertigprodukten in Protokollwoche 
0: Verzehr von Fertigprodukten in Protokollwoche 

Viel 
GemüseRo
hkost 

+ : 10 x und häufiger in Protokollwoche im Haushalt verzehrt 
0 : 3-9 x in Protokollwoche im Haushalt verzehrt 
- :seltener als 3x in Protokollwoche im Haushalt verzehrt 

Viel 
Obst 
Rohkost 

+: 10 x und häufiger in Protokollwoche im Haushalt verzehrt 
0: 3-9 x in Protokollwoche im Haushalt verzehrt 
-:  seltener als 3 x in Protokollwoche im Haushalt verzehrt  

3 Bevorzugt 
gering  
verarbeitet 

Wenig 
Süßig-
keiten 

+ : 4 x und seltener in Protokollwoche im Haushalt verzehrt  
0 : 5-9 x in Protokollwoche im Haushalt verzehrt 
- : 10 x und häufiger in Protokollwoche im Haushalt verzehrt;;  

4 Ökologisch erzeugt + : mehr als 60% der eingekauften Lebensmittel sind ökologisch erzeugt
0 : 30% - 60% der eingekauften Lebensmittel sind ökologisch erzeugt 
- : weniger als 30% der eingekauften Lebensmittel sind ökologisch 
erzeugt  

5 Regional und saisonal + : nur saisonales Gemüse und Obst wird eingekauft 
0 : überwiegend saisonales Gemüse und Obst mit Ausnahmen wird 
eingekauft 
- : viel nicht saisonales Gemüse und Obst wird eingekauft 

6 Umweltverträglich  
verpackt 

+ Umweltverträgliche Verpackung wird bevorzugt 

7 Fair gehandelt +: Produkte aus fairem Handel werden gekauft 
- : Produkte aus fairem Handel werden nicht gekauft  

+ : Grundsatz wird sehr konsequent umgesetzt 
0 : Grundsatz wird konsequent mit Ausnahmen umgesetzt 
- : Grundsatz wird nur teilweise bzw. gar nicht umgesetzt 
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Kriterien zur Einstufung des zeitlichen und finanziellen Aufwandes der VWE-Haushalte 

Einstufung 
Aufwand 

Nahrungszubereitung Lebensmitteleinkauf 

 Zeitaufwand pro Woche Zeitaufwand pro Woche Geldaufwand pro  
Hh-Mitglied und Woche 

Niedrig:  10 Std. 40 Min - 14 Std. 45 
Min 

1 Std. 8 Min. – 3 Std. 9 
Min 

16 – 26 € 

Mittel: 15 Std. 55 Min – 21 Std. 45 
Min 
 
(Durchschnittswert VWE-
Haushalte 
18 Std. 40 Min. +/- 3 Std. ) 

3 Std. 42 Min. – 5 Std. 50 
Min. 
 
(Durchschnittswert VWE-
Haushalte 
4 Std. 44 Min +/- 1 Std.) 

31-41 € 
 
(Durchschnittswert VWE-
Haushalte 
36 € +/- 5 €) 

Hoch: 22 Std. 15 Min – 32 Std. 50 
Min. 

9 Std. 13 Min. – 10 Std. 
37 Min. 

55-56 € 

Grundlage der 
Berechnung 

Tab. 5.13 in Kap. 5.4.2.3 Tab. 5.7 in Kap. 5.4.1.2 Tab. 5.8 in Kap.5.4.1.3 

 
 


