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Gemeinsam schmeckt’s am besten

„Das Essen ist fertig“ – Ein Satz, den alle kennen und bei
dem einem gleich das Wasser im Mund zusammenläuft.
Wie häufig kommen allerdings wirklich alle Familienmit-
glieder am Tisch zusammen? Arbeit, Schule und Freizei-
taktivitäten bestimmen unsere Mahlzeitenstruktur und
Essen wird schnell zur Nebensache. Doch das Potenzial
gemeinsamer Mahlzeiten wird häufig unterschätzt.

Gemeinsame Mahlzeiten stärken
Miteinander zu essen hat schon seit jeher einen hohen Stellenwert in unserer Gesellschaft. Die
Corona-Pandemie hat uns vor Augen geführt, wie wichtig uns Gemeinsamkeit ist. Besonders für Kin-
der bedeuten gemeinsame Mahlzeiten fixe Anhaltspunkte zur Orientierung im Tagesverlauf. Die Kom-
munikation und das Zusammengehörigkeitsgefühl werden gefördert. In der Familie werden familiäre
Bindungen gestärkt.

Einfluss auf das Essverhalten
Beim gemeinsamen Essen schmeckt es Groß und Klein gleich viel besser. Zudem lernen Kinder von
einander und sind meist auch mutiger, neue, für sie noch unbekannte Lebensmittel oder Gerichte zu
probieren. Nicht zu unterschätzen ist auch die Vorbildfunktion von Eltern, Großeltern und anderen
Bezugspersonen. Vorlieben, aber auch Abneigungen beim Essen sowie das Esstempo spiegeln sich in
den Kindern wider.
Am gemeinsamen Esstisch wird somit der Grundstein für unser künftiges Essverhalten
und die Lebensmittelauswahl gelegt.

Gut zu wissen
Ob Frühstück, Mittagessen oder Abendessen als gemeinsame Mahlzeit eingenommen wird,
macht keinen Unterschied im Hinblick auf die positiven Wirkungen dieser exklusiven Zeit.
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Gemeinsam schmeckt’s am besten

Das Potenzial gemeinsamer Mahlzeiten wird häufig un-
terschätzt. Mahlzeiten sind viel mehr, als nur das Stillen
von Hunger. Beim gemeinsamen Essen kommen zusätz-
lich wichtige „Nährstoffe“ auf den Tisch wie Genuss, Ge-
spräche, Gemeinsamkeit oder Geborgenheit. Für Kinder
wird am gemeinsamen Esstisch der Grundstein für das
künftige Essverhalten und die Lebensmittelauswahl ge-
legt.

 Geben Sie Mahlzeiten im Familienverband eine besondere Bedeutung und machen Sie diese
zum Fixtermin im Tagesablauf. Versuchen Sie einmal am Tag die ganze Familie am Ess-
tisch bei einer gemeinsamen Mahlzeit zu vereinen!

 Schaffen Sie eine angenehme Atmosphäre bei Tisch. Vielleicht bleibt Zeit für eine Tischde-
koration? Kleinigkeiten haben oft große Wirkung.

 Vermeiden Sie Ablenkungen wie Handy, Fernseher, Zeitung und Co. Damit entsteht Raum
für Gespräche und den gegessenen Speisen wird mehr Aufmerksamkeit geschenkt.

 Konflikte nach Möglichkeit nicht während dem Essen besprechen.

 Alle bestimmen mit.  Den Speiseplan gemeinsam zu besprechen, erhöht die Akzeptanz
neuer Gerichte bei Tisch.

 Alle helfen mit. Gemeinsame Mahlzeiten starten nicht erst am Esstisch. Ob Klein oder
Groß, jeder kann einen Beitrag leisten (Tisch decken, Wasser einschenken, …).

 Regeln vermitteln Werte und schaffen Sicherheit. Vor dem Essen Hände waschen,
andere ausreden lassen, Teller abräumen – Rituale sorgen für ein gutes Miteinander.

 Bleibt mehr Zeit, so macht ein gemeinsamer Einkauf Lust aufs Kochen und Verkosten.

Tipps zum guten Gelingen gemeinsamer Mahlzeiten


