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Küchenpraxis gesund, fettarm und 
nährstoffschonend kochen kön-
nen. Aus dem Kurs ist ein kleines 
Kochbuch hervorgegangen. Jede 
Teilnehmerin kochte eine preis-
werte Spezialität ihres Landes und 
steuerte die dafür benötigten Nah-
rungsmittel bei. Die Rezepte habe 
ich zu einem Buch zusammen-
gefasst, das von Stadtteilzentrum 
und Volkshochschule fi nanziert 
wurde. Jedes Rezept erschien mit 
dem Namen der Ideengeberin, so 
dass die Frauen auf das Buch-
projekt sehr stolz waren. Es gab 
dem Kochkurs einen gehörigen 
Auftrieb. 

Kochunterricht mit 
Vollwert-Zertifikat

Mit Migranten habe ich auch im 
Rahmen einjähriger Berufsvorbe-

reitungslehrgänge gearbeitet 
und das Fach Kochen 
unterrichtet. Die UGB-
Partnerschaft ermög-
lichte es mir, hierfür ein 

Zertifi kat in Vollwert-
Ernährung anzubieten. 
Die Volkshochschule 
war an dieser Rege-
lung sehr interessiert, 
und der UGB gab 
nach Prüfung meines 
Konzeptes sein Ein-
verständnis. Um der 

Prüfung ein zusätzliches Ge-
wicht zu verleihen, gewann ich 
als Mitprüpferin die von außen 
kommende Ernährungsberaterin 
Dr. oec. troph. Marianne Stieger, 
ebenfalls UGB-Miglied, und als 
Beisitzerin die Projektleiterin der 
Volkshochschule. Mein Unterricht 
an den wöchentlichen sechsstün-
digen Kochtagen war strikt auf die 
anstehende Prüfung bezogen. Dies 
kam der Intention der Teilnehme-
rinnen entgegen, die prüfungsori-
entiert lernen wollten; der ihnen 
unbekannten Vollwert-Ernährung 
standen sie dagegen zunächst 
überwiegend skeptisch gegenüber. 
Sie fanden erst innerhalb des Jah-
res durch die vielen gemeinsam 
gekochten Kostproben zusehends 

Geschmack an dieser Form der 
Ernährung. Grundlage für den the-
oretischen Unterricht war ein von 
mir in Frage und Antwort erstell-
ter Abriss des Buches Vollwert-
Ernährung von Karl von Koerber, 
Thomas Männle und Claus Leitz-
mann. Der praktische Unterricht 
begann mit einem Einkauf und 
mit Lebensmittelkunde im Super-
markt, gefolgt vom Kochen und 
Essen der Vollwertgerichte, einem 
Tafelbild mit Bewertung durch die 
Teilnehmerinnen und einer Preis-
analyse. Die theoretische Prüfung 
erfolgte mündlich in gemeinsamer 
Runde. Die praktische Prüfung 
bestand im gemeinsamen Kochen 
bekannter Rezepte.

Die Kurse zur Vollwert-Ernäh-
rung mit Zertifi kat nach den 
Empfehlungen des UGB waren 
ein großer Erfolg. Die Volkshoch-
schule nahm sie immer neu in 
verschiedene Projekte auf – für 
junge Frauen, Alleinerziehende 
und Frauen ab 50. Ich führte auch 
– fi nanziert vom Bildungswerk 
ver.di – einen Kurs „Deutsch 
beim Kochen“ mit Zertifi kat in 
Vollwert-Ernährung durch. Teil-
nehmerinnen waren vor allem 
Frauen aus dem von mir geleiteten 
offenen internationalen Kochkurs. 
Sie hatten in der Regel außerdem 
einen meiner ver.di-fi nanzierten 
Alphabetisierungskurse besucht, 
in dem sie Deutsch, Lesen und 
Schreiben gelernt haben. Für so 
manche Teilnehmerin – besonders 
aus dem arabischen Raum – war 
das Zertifi kat das einzige Zeug-
nis, das sie vorweisen konnten. 
Es half ihnen bei der Arbeitssuche 
etwa bei Hotels, Kindertagesstät-
ten oder Kantinen, und es machte 
jüngeren Frauen Mut zur schu-
lischen Weiterbildung. Wertvoll 
war für alle aber auch der konkre-
te Nutzen für ihre eigene gesunde 
Familienküche. 

Anschrift der Verfasserin:
Elisabeth Döpp
Calvinstr. 23 Gartenhaus
D-10557 Berlin

Nach der Familienphase begann 
Dr. Manuela Flamm-ter Meer in 
den frühen 90er Jahren mit viel 
Elan ihre selbstständige Tätigkeit 
als UGB-Gesundheits-Trainerin 
für Ernährung. Die UGB-Ausbil-
dungen in den Bereichen Le-
bensstile (heute: Persönlichkeits-
förderung) und Fasten ergänzten 
und erweiterten ihr Betätigungs-
feld. Mit den Qualifikationen an 
der UGB-Akademie fühlte sie sich 
gut gerüstet für den Neustart. 

Mein Ziel als Gesundheitsförde-
rer sehe ich darin, andere dafür zu 
begeistern, bewusst gesund oder 
gesünder zu leben. TeilnehmerIn-
nen lernen bei mir durch Kurse, 
Workshops oder persönliche Be-
ratung, wie sie ihr Wohlbefi nden 
kompetent und eigenverantwort-
lich beeinfl ussen können. Dabei 
praktiziere und lebe ich, was ich 
vermittle – als Beispiel, nicht als 
Dogma, denn es gibt auch andere 

Manuela Flamm-ter Meer

Erfolg mit 
Erfahrung
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Wege. Ein liebevoller Umgang 
mit den TeilnehmerInnen ist 
selbstverständlich. Menschen sind 
verschieden und haben indivi-
duelle Bedürfnisse. Dies ist eine 
lebendige Bereicherung in den 
Kursen und ermöglicht wechsel-
seitiges Lernen. Meine Teilneh-
merInnen motiviere ich, möglichst 
häufi g selbst aktiv zu werden. Ihre 
Eigeninitiative und Kreativität 
sind daher gewünscht. 

Meine Seminare, Workshops, Ge-
sundheitstage und Vorträge halte 
ich in Familienbildungsstätten, 
Mütterzentren, Volkshochschu-
len, Schulen oder Betrieben, biete 
aber auch individuelles Gesund-
heits-Coaching an. Kochkurse wie 
„Jahreszeitenküche – mit allen 
Sinnen genießen“ oder „Biokü-
che im Wandel der Jahreszeiten“ 
sind äußerst beliebt, leider aber 
sehr arbeits- und zeitintensiv. In 
Zusammenarbeit mit Lehrern und 
Eltern gestalte ich an Schulen 
Gesundheitstage, Erlebnisfrühstü-
cke sowie innerhalb des Projektes 
„Klasse 2000“ Gesundheitstrai-
ning in der Grundschule. Von 
Unternehmen werden themenori-

entierte Tagesseminare im Bereich 
Ernährung für Auszubildende 
und Mitarbeiter nachgefragt. Und 
für die Weiterbildung von VHS-
Dozenten führe ich regelmäßig 
Tagesseminare zu grundlegenden 
ernährungswissenschaftlichen 
Fragestellungen durch.

Gute Planung 
sorgt für volle Kurse

Nach meiner Erfahrung sind 
folgende Punkte wichtig, damit 
Veranstaltungen wie Kochkurse 
zustande kommen, erfolgreich 
sind und die Teilnehmer ein an-
deres Mal – auch mit Freunden 
– gerne wiederkommen: An-
sprechende Kurstitel wählen, die 
Teilnehmer sinnlich, assoziativ 
oder situativ ansprechen, zum 
Beispiel „Himmlische Plätzchen 
für irdische Genießer“; „Das 
zartgrüne Frühlingsbuffet“; „Mit 
Kindern die Welt des Essens ent-
decken“. Bewährt hat sich neben 
der Mund-zu-Mund-Propaganda 
die Werbung über Programme 
von Familienbildungsstätten, 
Volkshochschulen, Mütter- sowie 
Nachbarschaftszentrum, an klei-
nen Orten über die freie Lokalzei-
tung. Eher gebucht werden kurze 
Kurse, die an nicht mehr als drei 
Tagen/Abenden stattfi nden. 

Wichtig ist die gute Vorbereitung 
der Küche und der Arbeitsgeräte, 
eine übersichtliche, appetitliche 
Präsentation der Lebensmittel, 
frische Biolebensmittel mit sehr 
gutem Geschmack und Aussehen. 
Ich verwende nur selbst erprob-
te Rezepte, die genau beschrie-
ben sind, lecker schmecken und 
einfach (und schnell) gelingen. 
Wichtig ist auch ein gutes Zeitma-
nagement, bei dem viel Zeit zum 
Essen und Genießen eingeplant 
wird. Ein schönes Ambiente zum 
Wohlfühlen mit Tischschmuck,

Kerzen, Musik, Getränk, und 
eventuell Kostproben tragen eben-
falls viel zum Gelingen bei. Gut 
kommt zudem an, die Teilneh-
mer zu loben, und im Anschluss 
immer abzufragen, was gefallen 
und was gestört hat. Gerne nehme 
ich zukünftige Kurswünsche zur 
Kenntnis.

Der UGB unterstützt meine Arbeit 
durch das Netzwerk für Gesund-
heitsförderung. Dadurch kann ich 
auf den Internetseiten des UGB 
mein Angebot präsentieren. Die 
interessanten Tagungen, Sympo-
sien und Seminare des UGB, die 
den Zeitgeist und aktuelle Ent-
wicklungen im Ernährungs- und 
Gesundheitsvorsorgebereich wi-
derspiegeln, nutze ich regelmäßig 
zur Weiterbildung. Dass der UGB 
das Prinzip der unabhängigen Ge-
sundheitsförderung ernst nimmt 
und damit Vertrauen schafft, ist 
mir wichtig. Authentisch wird 
dieses Wissen durch meine eigene 
Lebenserfahrung. Seit mehr als 
drei Jahrzehnten bewähren sich 
vegetarische Vollwerternährung, 
Bewegung und Entspannung als 
ganzheitliche Gesundheitspräven-
tion in meinem Familienalltag. 

Anschrift der Verfasserin:
Dr. rer. nat. Manuela 
Flamm-ter Meer
Fuchshohl 80
D-60431 Frankfurt

Frische Biolebensmittel und eine 

nette Atmosphäre sind wichtige 

Zutaten eines gelungenen Kurses.
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