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Leckere und ausge-
wogene Mahlzeiten
in Gesellschaft sind
fiir das Wohlbefinden

alterer Menschen von

grofRer Bedeutung.

In Kommunen,in
denen organisierte
Mittagstischangebote
nicht in ausreichen-
der Anzahl vorhanden
sind, konnen Nachbar-
schaftstische wertvol-
le Alternativen oder

Erganzungen sein.

Einfihrung

eckeres gesundes Essen und Trinken in Gemeinschaft haben fiir

Jung und Alt einen hohen Stellenwert. Sie stillen das Hunger- und

Durstgefiihl, sorgen fiir eine ausgewogene Nahrstoffversorgung,
ermoglichen Genuss sowie Geselligkeit und Unterhaltung. Daher sind
schmackhafte, ausgewogene Mahlzeiten in Gesellschaft fiir das Wohlbe-
finden auch élterer Menschen von erheblicher Bedeutung. Die Betrach-
tung ihrer Lebenssituationen zeigt jedoch, dass eine grofle Zahl dlterer
Menschen oftmals alleine und einseitig isst. Wissenschaftliche Studien
belegen, dass sich viele unzureichend erndhren und oftmals nicht oder
sehr wenig am sozialen Leben teilnehmen und daher Einsamkeit empfin-
den. Fiir dltere Menschen mit korperlichen, psychischen oder kognitiven
Beeintrichtigungen oder eingeschrankter Mobilitit stellt es eine grofie
Herausforderung dar, sich eine gesunde Mahlzeit aus frischen Lebensmit-
teln selbst zuzubereiten.

Vor diesem Hintergrund sieht die BAGSO - Bundesarbeitsgemeinschaft
der Seniorenorganisationen e.V. einen zunehmenden Handlungsbedarf,
um der Vereinsamung und Mangelernihrung alterer Menschen vorzu-
beugen. Im Rahmen des Projekts ,,Im Alter IN FORM* setzt sich die
BAGSO dafiir ein, in Kommunen ein ausreichendes Angebot von orga-
nisierten Mittagstischen zu schaffen und dauerhaft zu etablieren.! Das
Projekt unterstiitzt IN FORM Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernih-
rung und mehr Bewegung des Bundesministeriums fiir Erndhrung und
Landwirtschaft sowie des Bundesministeriums fiir Gesundheit.

Organisierte Mittagstische sind vielerorts in Deutschland bereits vorhan-
den und werden gerne angenommen. Nicht nur in peripheren landlichen
Regionen stehen Akteure der Seniorenarbeit vor grofieren Herausforde-
rungen, um Mittagstischangebote fiir dltere Menschen zu realisieren.

In Kommunen, in denen Mittagstischangebote nicht oder nicht in ausrei-
chender Anzahl vorhanden sind, konnen ,Nachbarschaftstische®, die von
Privatpersonen angeboten werden, eine sinnvolle Ergdnzung oder Alter-
native sein. Nachbarschaftstische férdern eine ausgewogene Erndhrung
und die gesellschaftliche Teilhabe &dlterer Menschen und kénnen somit
einen wertvollen Beitrag zur Erreichung des ,Nationalen Gesundheits-
ziels - Gesund alter werden leisten.

1 Siehe: IN FORM Leitfaden Mittagstisch. Mittagstisch-Angebote fiir dltere Menschen erfolgreich
organisieren. BAGSO, 2017. Der Leitfaden steht auf der Website ,Jm Alter IN FORM*“ zum Download
zur Verfligung: https://im-alter-inform.de/weiterbildung/materialien/in-form-mittagstisch/

2 Nationales Gesundheitsziel. Gesund élter werden. Bundesministerium fiir Gesundheit, 2012. Siehe

hierzu Kapitel 6.
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Die Idee, dltere Menschen, die in der Nachbarschaft alleine leben, re-
gelmaflig zu einer Mittagsmahlzeit einzuladen, wird auf privater Basis
bereits gelegentlich praktiziert. Beim Nachbarschaftstisch geniefen altere
Menschen in familidrer Atmosphére eine leckere Mahlzeit und erleben
Geselligkeit, die ihnen guttut und sie anregt. Fiir dltere Menschen, die sich
alleine keine Mahlzeit zubereiten konnen, weil sie durch korperliche
Beeintrachtigungen in ihrer Handlungsfiahigkeit eingeschrankt oder
durch psychische Verdnderungen inaktiv sind, kdénnen Nachbarschafts-
tische wichtige Ankerpunkte fiir ihr Wohlbefinden sein.

Mit Erfolg werden bereits seit vielen Jahren in Grof3britannien und Aust-
ralien Nachbarschaftstische in Privathaushalten auf kommunaler Ebene
angeboten und organisiert.> Um Anbieter von Nachbarschaftstischen und
interessierte dltere Menschen zu vernetzen, haben Kommunen in Grof-
britannien und Australien digitale Online-Plattformen etabliert. Uber das
digitale Netzwerk werden die Nachbarschaftstische koordiniert und die
Gaste konnen sich je nach Essenswunsch bei dem jeweiligen Nachbar-
schaftstisch anmelden. Insbesondere fiir alleinstehende éltere Menschen
mit geringem Einkommen sind die Nachbarschaftstische eine grofie Un-
terstlitzung. So erhalten sie fiir einen geringen Kostenbeitrag eine leckere,
warme Mahlzeit.

In Deutschland haben verschiedene Kommunen das Modell der Nach-
barschaftstische aufgegriffen. Im Rahmen eines Pilotprojektes unter dem
Dach von IN FORM - Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndhrung und
mehr Bewegung erproben die Kommunen Amt Hiittener Berge in Schles-
wig-Holstein als federfiihrender Partner, der Landkreis Germersheim in
Rheinland-Pfalz und die Stadt Pattlingen im Saarland den Aufbau eines
Netzwerkes von Nachbarschaftstischen. Sie entwickeln dazu ein ,digitales
Seniorenportal” fiir die kommunale Internetseite. Es dient als Basis fir
die Koordination von Nachbarschaftstischen und aller Angebote fiir dltere
Menschen auf kommunaler Ebene. Das digitale Seniorenportal wird nach
Abschluss des Pilotprojektes (Laufzeit 2020-2022) interessierten Kommu-
nen als kostenloses Tool zur Verfligung gestellt.

3 Ein Beispiel ist die Freiwilligen-Onlineplattform Casserole Club, auf der Laien-Kdche mit Per-
sonen im nahen Wohnumfeld in Kontakt gebracht werden, um leckere, hausgemachte Mahlzeiten
mit ihren Nachbarn zu teilen. Die Laien-Koche legen online ein Koch-Profil an, auf dem sie angeben,

welche Gerichte sie anbieten méchten. Siehe https://www.casseroleclub.com.au/about

In einem Pilotpro-
jekt wird der Aufbau
eines Netzwerks von

Nachbarschaftstischen

erprobt.
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Rezepte fiir eine aus-

gewogene Mahlzeit zu

geringen Kosten.

Konzepte und Praxis-
beispiele fiir Nachbar-

schaftstische

Einfiihrung o

Die Geschiftsstelle Im Alter IN FORM der BAGSO - Bundesarbeitsge-
meinschaft der Seniorenorganisationen e.V. unterstiitzt das Pilotprojekt
in den drei Kommunen durch fachliche Beratung und Qualifizierungs-
angebote. Das Projekt wird vom Bundesministerium fiir Erndhrung und
Landwirtschaft (BMEL) im Rahmen von IN FORM gefordert.

Begleitend zu dem Pilotprojekt informiert die BAGSO in einer dreiteiligen
Publikationsreihe iiber die Bedeutung von Nachbarschaftstischen und
ihren Beitrag zur Férderung der Gesundheit und des Wohlbefindens ilte-
rer Menschen auf kommunaler Ebene.

Der vorliegende Teil 1 der Publikationsreihe beinhaltet die fachlichen
Aspekte, die bei der Etablierung von Nachbarschaftstischen zu beachten
sind. Die Fachinformationen sollen Anbietern von Nachbarschaftstischen
Orientierung und praktische Anleitungen geben. Behandelt werden

die Grundidee sowie verschiedene Organisationsformen von Nachbar-
schaftstischen, die Aufgaben der Gastgebenden und Aspekte zur Forde-
rung der sozialen Teilhabe (Kapitel 2). Ausfiihrlich werden die aus Sicht
der Gesundheitsférderung wichtigen Kriterien bei der Speisenplanung
erortert (Kapitel 3) sowie die zu beachtenden Hygieneregeln (Kapitel 4).
Auch die Kostenkalkulation fiir Nachbarschaftstische sowie fiir Anbieter
relevante steuerrechtliche und Versicherungsfragen werden berticksich-
tigt (Kapitel 5). Unter der Fragestellung, wie Nachbarschaftstische in die
kommunale Seniorenarbeit integriert werden konnen (Kapitel 6), werden
mogliche Vorgehensweisen und Strategien skizziert.

Teil 2 der Publikationsreihe widmet sich der praktischen Fragestellung,
wie gesunde und schmackhafte Speisen preiswert zubereitet werden
konnen. Vorgestellt werden Rezepte fiir eine ausgewogene Mahlzeit zu
geringen Kosten.

Teil 3, der ,,Leitfaden zur Etablierung von Nachbarschaftstischen®, wird die
im Rahmen des BAGSO-Projektes von den drei Pilotkommunen entwi-
ckelten Konzepte zur Etablierung von Nachbarschaftstischen beinhalten
und dartber informieren, wie das ,,Seniorenportal” als digitale Plattform
zur Koordination der Nachbarschaftstische im kommunalen Netzwerk
genutzt werden kann (wird im Jahre 2022 vero6ffentlicht).

Ein organisiertes Netz von Nachbarschaftstischen ist aus Sicht der BAGSO
ein weiterer wichtiger Schritt, um die Umsetzung des Gesundheitsziels
»Gesund ilter werden“ auf kommunaler Ebene voranzubringen.



Nachbarschaftstische
fir gesunde Ernihrung

2.1 Erlauterung des Begriffs ,Nachbarschaftstisch®

Was versteht man unter ,,Nachbarschaftstischen“?

Biirgerinnen/Birger laden éltere Menschen, die in der Nachbar-
schaft leben, in ihren Privathaushalt zu einer gemeinsamen Mahl-
zeit - meistens zum Mittagessen - ein. Die teilnehmenden Géste
zahlen die anteiligen Sachkosten der Mahlzeit.

Sowohl die Anbieterinnen/Anbieter eines Nachbarschaftstisches als auch
die teilnehmenden Giste erleben im Rahmen eines Nachbarschaftstisches
Freude, Unterhaltung sowie gegenseitige Achtung und Wertschitzung.
Die meist kurzen Wege erlauben es auch Menschen mit kérperlichen
Einschrankungen, an der Mittagsmahlzeit in der Nachbarschaft teil-
zunehmen und eine warme Mahlzeit in Gesellschaft zu geniefien. Die
Gastgebenden erleben Erfiillung und Zustimmung. Sie ibernehmen eine
wichtige gesellschaftliche und sozialpolitische Aufgabe und tragen so zur
Unterstitzung der Gesundheitsférderung dlterer Menschen in ihrer Kom-
mune bei. Eine ausgewogene Erndhrung und soziale Kontakte férdern

das korperliche und psychische Wohlbefinden dlterer Menschen - wie das
bekannte Sprichwort besagt: ,Essen und Trinken halten Leib und Seele
zusammen.

2.2 Aufgaben der Anbieter von Nachbarschaftstischen

Was wird von der Anbieterin/dem Anbieter eines Nachbar-
schaftstisches erwartet?

Jede Person, die gerne kocht, kann auch fiir Personen aus dem Wohn-
umfeld einen Nachbarschaftstisch anbieten. Es sollte jeder Anbiete-
rin/jedem Anbieter Freude bereiten, mit Menschen zusammen zu
sein, sich zu unterhalten und sich fiir dltere Menschen zu engagie-
ren. Die Aufgabe, regelméafig Mahlzeiten fiir Giste zu planen, dafiir
einzukaufen und die Gerichte zuzubereiten, sollte ein Vergniigen
sein und keine Belastung darstellen.

Als rdaumliche Voraussetzungen sollten eine Kiiche mit Standard-
ausstattung und ein Essplatz in einem ausreichend groffen Raum
entsprechend der geplanten Gistezahl vorhanden sein.

Eine leckere Mahlzeit

in familidarer Atmo-

sphare genief3en und

Geselligkeit erleben.
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Damit die Mahlzeiten nicht nur lecker schmecken, sondern auch das
korperliche Wohlbefinden fordern, sollten die Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE) und die Regeln fiir
gute Hygienepraxis berticksichtigt werden (siehe Kapitel 3 und 4).

Zur Koordination der Informations- und Offentlichkeitsarbeit, um
das Angebot der Nachbarschaftstische bekannt zu machen, und fiir
die organisatorischen Vorbereitungen - u.a. Anmeldungen zu den
Nachbarschaftstischen, Speisenauswahl, Bezahlwesen etc. - ist die
Zusammenarbeit aller Anbieter von Nachbarschaftstischen unter
Federfiihrung der fiir die Seniorenarbeit auf kommunaler Ebene
verantwortlichen Stelle sinnvoll (siehe Kapitel 6).

Raus aus dem Allein- 2.3 Varianten von Nachbarschafstischen

sein, sich treffen, ge-

Je nach Interesse und Vorstellungen der gastgebenden Personen, den
meinsam gesund und Gegebenheiten im Privathaushalt und der gesundheitlichen Verfassung
preiswert essen bzw. der korperlichen Leistungsfahigkeit der Giste sind unterschiedliche
Organisationsformen von Nachbarschaftstischen realisierbar.

Mogliche Modelle sind:

1. Eine Person kocht fiir jeweils wechselnde Gaste oder fiir eine fest-
stehende Gastegemeinschaft aus der Nachbarschaft.

2. Zwei oder drei Personen - dies konnen auch riistige Seniorinnen/
Senioren sein - kochen gemeinsam und laden éltere Menschen, die
nicht mehr selbst kochen kénnen oder mochten, zum gemeinsamen
Mittagessen ein. Der Nachbarschaftstisch kann ggf. abwechselnd im
jeweiligen Privathaushalt der Gastgebenden stattfinden.

3. Ristige éltere Menschen, die alle kochen kénnen, laden sich abwech-
selnd in ihre Privathaushalte ein.

4. Altere Menschen treffen sich als Essgruppe in einem Privathaushalt
zur gemeinsamen Mahlzeit, die vom Caterer, z.B. Essen auf Radern,
geliefert wird.

10
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Die Modelle 2 und 3 haben den Vorteil, dass auch bei Abwesenheit einer
Gastgeberin/eines Gastgebers der Nachbarschaftstisch fiir die dlteren
Menschen dennoch stattfinden kann. Zur Vermeidung von Missverstand-
nissen sollten bei diesen Modellen folgende Fragen zwischen den Part-
nern geklart werden:

= Wer ibernimmt Verantwortung fiir die Planung der Mahlzeiten, das
Einkaufen der Zutaten und die Abrechnung?

= Wie ist die Aufgabenverteilung bei der Zubereitung und Nach-
bereitung?

(Zur Aufgabenplanung siehe Anlage 3)
Haufigkeit von Nachbarschaftstischen

Grundsatzlich bleibt es jeder Anbieterin/jedem Anbieter eines Nachbar-
schaftstisches selbst tiberlassen, wie oft Géste zu einer Mahlzeit in den
eigenen Haushalt eingeladen werden. Dies kann z.B. einmal bis mehrfach
in der Woche oder auch ein- bis zweimal im Monat erfolgen.

Riicksichtnahme auf Veranderungen

Bei einer Tischgemeinschaft, die iiber einen lingeren Zeitraum zusam-
menbleibt, konnen sich im Laufe der Zeit die Gegebenheiten verandern,
sodass die Organisation des Nachbarschaftstisches in anderer Form
gestaltet werden muss. Verschlechtert sich der Gesundheitszustand oder
die Leistungsfiahigkeit eines Teilnehmenden, muss fir Unterstiitzung
gesorgt oder ggf. die Aufgabenverteilung neu geregelt werden. Moglicher-
weise dndert sich aber auch die Lebenssituation der Gastgeberin/des Gast-
gebers, was organisatorische Veranderungen erfordern kann.

2.4 Teilhabe fordern
Gaste bei der Vorbereitung der Mahlzeit einbinden?

Nachbarschaftstische konnen auf verschiedene Weise entstehen oder sich
entwickeln. Je nach raiumlichen Kapazititen und Interesse der Gastgebe-
rin/des Gastgebers sind auch unterschiedliche Modelle bei der Gestaltung
der Vorbereitungen und Nachbereitungen fiir das Mittagessen denkbar.
Entscheidend fiir die Gestaltung des Angebotes ist es, welche Vorstel-
lungen und Wiinsche die Gastgeberin/der Gastgeber fiir sich umsetzen
mochte!

Bei der gemeinsamen
Vorbereitung des
Nachbarschaftstisches

hilft ein Aufgabenplan.

Die Mahlzeitenzuberei-
tung erfordert eine Viel-
zahl von Handlungs-
schritten, die iltere
Menschen mit gesund-

heitlichen Einschran-

kungen oftmals nicht

vollziehen konnen.

11



Gemeinsame Mahlzei-

ten ermaglichen dlte-

ren Menschen gesell-
schaftliche Teilhabe
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Beispielsweise konnten dltere Menschen, die sich kennen, die Idee auf-
greifen und gemeinsam beschliefRen, einen Nachbarschaftstisch zu
etablieren, um zusammen fiir sich und andere zu kochen. Gegebenenfalls
konnte dies auch in wechselnden Haushalten geschehen. Es konnte aber
auch sein, dass Giste, die bereits eine gewisse Zeit an einem Nachbar-
schaftstisch teilnehmen und sich fit fithlen, anbieten, sich an den Vorbe-
reitungen des gemeinsamen Mitttagessens zu beteiligen. Die Initiative
kann ebenso von der Gastgeberin/dem Gastgeber ausgehen. Wenn die
Gastgebenden es fiir sinnvoll erachten, sollten sie die Géste fragen, ob sie
sich bei der Vorbereitung des Nachbarschaftstisches oder beim Aufrau-
men einbringen mochten.

Gemeinsam kann‘s mehr SpaR machen

Die Beteiligung der Giste an der Planung des gemeinsamen Mittagessens
und bei der Zubereitung der Gerichte gibt ihnen ein positives Gefiihl der
Anerkennung und die Méglichkeit sich zu entfalten.

Bei der gemeinsamen Gestaltung von Mahlzeiten kénnen die Géste -
je nach individuellem Interesse und gesundheitlicher Verfassung -
in unterschiedlicher Weise beteiligt werden. Zum Beispiel:

= Essenzeiten gemeinsam vereinbaren, entsprechend den Rahmenbedin-
gen und der verfiigbaren Zeit

= Gerichte - auch unbekannte Rezepte - gemeinsam auswahlen, ggf.
auch unter einem ,Motto“

= gemeinschaftlich einkaufen, z.B. auf dem Wochenmarkt
= Gemise, Krauter und Obst aus dem eigenen Garten ernten
= Gerichte — auch neue Rezepte - gemeinsam zubereiten

= Tisch nett decken, z.B. eine jahreszeitlich abgestimmte Dekoration in
freundlichem Ambiente weckt die Lust auf’s Essen

= Speisen auf dem Teller sch6n anrichten, ein ,bunter” Teller férdert den
Appetit (,Das Auge isst mit“)

®= Trink- oder Mineralwasser bereitstellen.
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Einander helfen
Bei Bedarf wird indivi-
Besondere Wertschiatzung erfahren die Géste, wenn wihrend der Vor- duell Hilfe geleistet
bereitung der gemeinsamen Mahlzeit auf ihre individuellen Fiahigkeiten
oder Einschrankungen (z.B. Hér- und Sehschwiche, eingeschrankte
Mobilitat der Hinde) Riicksicht genommen wird. Hilfsmittel konnen von
betroffenen Personen ggf. mitgebracht werden. Bei Bedarf wird indivi-
duell Hilfe geleistet, z.B. beim Zerkleinern von Speisen. Ausreichend Platz

am Tisch und bequeme Stiihle erh6hen das Wohlgefiihl beim Essen.
Tischrituale

Tischrituale férdern das Miteinander und sind Ausdruck der Geborgen-
heit und Harmonie. An Tischgebete oder Tischspriiche kniipfen sich oft-
mals schone Erinnerungen, sie konnten aber je nach Lebensbiografie auch
auf Ablehnung stofen. Ob ein Tischgebet oder -spruch die Giste erfreut
oder eher irritiert, sollte sensibel herausgefunden werden.

2.5 Zielgruppen alterer Menschen fiir das Angebot Fiir dltere Men-

Nachbarschaftstisch schen, die alleine
Fur alle Menschen, die alleine leben, ist eine Mahlzeit in Gesellschaft eine leben, ist der Nach-
Abwechslung und Bereicherung. Fiir dltere Menschen kann es jedoch mit barschaftstisch eine
zunehmendem Alter und ggf. zunehmenden koérperlichen Einschrankun-
gen immer schwieriger werden, sich eine Mahlzeit selbst zuzubereiten.
Oftmals haben sie auch wenig Kontakt zu anderen Menschen, sodass Motivation
ihnen Geselligkeit besonders fehlt. Vor diesem Hintergrund wiirden sich
vermutlich vor allem folgende Gruppen élterer Menschen iiber eine Ein-
ladung zum Nachbarschaftstisch freuen:

Bereicherung und

= Altere Menschen, die alleine leben

= Altere Menschen mit eingeschrinktem Einkommen
= Altere Menschen mit eingeschrankter Mobilitit

= Altere Menschen mit psychischen Problemen

= Altere Menschen mit kognitiven Einschrinkungen

= Altere Menschen mit Migrationshintergrund (interkulturell/
intrakulturell).

13



Essen und Trinken
haben auch eine so-
ziale, emotionale und

kulturelle Bedeutung

Vollwertig essen und

trinken halt gesund
und fordert das Wohl-

befinden
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Speisen und Mahlzeiten, die das
Wohlbefinden der Giste férdern

schen. Der Koérper meldet z.B. ein Hunger- und Durstgefiihl, wenn

er Flussigkeit, Energie und Nihrstoffe benotigt. Diese sorgen dafiir,
alle lebenswichtigen Funktionen des Korpers aufrechtzuerhalten. Essen
und Trinken haben tiber diesen physiologischen Aspekt hinaus aber auch
eine soziale, emotionale und kulturelle Funktion. Das Essen in Gemein-
schaft ist fir alle Teilnehmenden ein positives, soziales Erlebnis.

E ssen und Trinken haben verschiedene Wirkungen auf die Men-

sLiebe geht durch den Magen*

Eine sorgfiltig zubereitete Mahlzeit und ein hiibsch gedeckter Tisch
zeigen allen am Tisch, wie viel Miihe und ,Liebe* fiir die Zubereitung
eingesetzt wurden. Die emotionale Bedeutung des Essens wird besonders
deutlich, wenn nach einer langen Partnerschaft plotzlich niemand mehr
da ist, der bei den Mahlzeiten mit am Tisch sitzt. Eine europiische Studie
belegt, dass dltere Menschen, hier besonders Frauen, nach dem Verlust
ihres Ehepartners oftmals die Freude am Kochen verlieren, bzw. Manner
hiufig ihre Mahlzeit nur aus Dosen oder Fertiggerichten zubereiten.

Ein ebenfalls wichtiger Aspekt ist die kulturelle Bedeutung des Essens.
Die Mahlzeit, das Geback oder Getrdnk zu Weihnachten, bei traditionel-
len oder religidsen Festen vermittelt den Menschen auch eine besondere
Atmosphire oder ein Heimatgefiihl. Bewusst wird dies vielen Menschen
erst, wenn man plétzlich nicht mehr Teil dieser Erlebnisse ist.

Im Rahmen eines Nachbarschaftstisches konnen die Gaste diese verschie-
denen ,Dimensionen® von Essen und Trinken mehr oder weniger intensiv
erfahren. Der wichtigste Aspekt fiir die Géste ist die soziale Dimension,
das Gemeinschaftsgefiihl. Im Hinblick auf das kérperliche Wohlbefinden
der Giste sollte aber vor allem der gesundheitliche Aspekt, d.h. die Nihr-
stoffversorgung, berticksichtigt werden.

3.1 Die 10 Regeln fiir ausgewogenes Essen und Trinken

Fir alle, die Mahlzeiten genussvoll und gesund zubereiten méchten, hat
die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) zehn einfache Leitsitze
entwickelt, wie sich vollwertiges Essen und Trinken umsetzen lassen.
Vollwertig bedeutet dabei, moglichst vielfaltig und bunt zu essen, damit
der Korper alle wichtigen Néhrstoffe erhdlt. Kein Lebensmittel enthalt alle
Néhrstoffe. Je abwechslungsreicher man isst, desto geringer ist das Risiko
einer einseitigen Erndhrung oder Mangelernidhrung.
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Gastgebende von Nachbarschaftstischen kdnnen, wenn sie die zehn
Regeln beachten, damit einen wichtigen Beitrag zur Erhaltung der
Gesundheit ihrer Géste und zur Vermeidung von Fehl- und Mangelernih-
rung leisten. Die 10 Regeln der DGE umfassen sowohl Empfehlungen fiir
den Verzehr von Lebensmitteln aus einzelnen Nahrungsmittelgruppen als
auch Empfehlungen zum genussvollen Essen. Die 10 Regeln wurden auf
der Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse erstellt und gelten gleicherma-
3en fiir jingere und dltere Menschen. Sie lauten:

1. Lebensmittelvielfalt geniefen.

2. Gemiise und Obst - nimm ,,5 Portionen am Tag"

3. Vollkorn wihlen.

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergénzen.
5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen.

6. Zucker und Salz einsparen.

7. Am besten Wasser trinken.

8. Schonend zubereiten.

9. Achtsam essen und geniefien.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben.

Weitere Informationen und praxisnahe Erlduterungen zu den einzelnen
Leitsitzen finden Sie in der Anlage 1 und unter www.dge.de/10regeln.

3.2 Der Speiseplaner Mittagstisch

Der Speiseplaner Mittagstisch* vereinfacht die Speisenkombination. Die
Anwendung der,,10 Regeln fiir eine gesunde Erndhrung” bei der Planung
der Mahlzeiten fiir Nachbarschaftstische wird nach der Zusammenstel-
lung einiger Mahlzeiten geméf! dem Speiseplaner zur Routine:

= Grundsitzlich eine Gemiisekomponente als Rohkost oder in gekoch-
ter Form, als Suppe oder Gemiisesaft wihrend der Mittagsmahlzeit
reichen.

= Eine Beilage in Form von Kartoffeln anbieten, bei Reis oder Nudeln
moglichst die Vollkornvariante bevorzugen.

= Hin und wieder mageres Fleisch einbeziehen.

Ein vielfiltiger und

abwechslungsreicher
Speiseplan erhoht die

Freude am Essen.
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= Gelegentlich Seefisch auf den Tisch bringen.

m Desserts mit frischem Obst, gern mit Joghurt, Quark oder Milchpud-
ding zubereiten.

= Bei Teigwaren, z.B. Pfannkuchen, im Teig einen Anteil Vollkornmehl
einsetzen.

= Bevorzugt pflanzliche Fette, wie Raps-, Oliven-, Sonnenblumen- oder
Maiskeimol, bei der Zubereitung der Gerichte verwenden.

Eine gute Hilfestellung auch bei der Planung von Nachbarschaftstischen
bietet der ,,IN FORM Mentiplaner Mittagstisch® Der Mentiplaner ist als
praktischer Schreibblock gestaltet und weist bei der Zusammenstellung
der Speisen auf die Lebensmittelgruppen hin, die nicht vergessen wer-
den diirfen und bei den Mahlzeiten nicht fehlen sollten. So bietet der
Speiseplaner Gastgebenden von Nachbarschaftstischen eine einfache und
niitzliche Hilfestellung, wie sie eine abwechslungsreiche, gesunde und
nahrstoffreiche Erndhrung ihrer Tischgiste sicherstellen konnen - auch
wenn sie die Tischgiste nicht jeden Tag versorgen.

* Der Begriff ,Mittagstisch” bezeichnet - im Gegensatz zum Begriff
sNachbarschaftstisch“ - ein Mittagstisch-Angebot einer Organi-
sation, beispielsweise ein organisierter Mittagstisch im Mehrgene-
rationenhaus oder in einer Senioreneinrichtung. Der Meniiplaner
eignet sich jedoch gleichermafien fiir die Gestaltung eines Nachbar-
schaftstisches in einem Privathaushalt.

Genussvolle Mittagstisch-Angebote planen

Auf Ridern zum Essen!
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Der IN FORM Menitiplaner Mittagstisch steht auf folgender Webseite zum
Download bereit: https://im-alter-inform.de/weiterbildung/materialien/
in-form-mittagstisch/

Er wurde gefoérdert vom Bundesministerium fiir Erndhrung und Land-
wirtschaft im Rahmen von IN FORM Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung.

3.3 Wiinsche der Tischgaste ermitteln

,Man soll dem Leib etwas Gutes bieten, damit die Seele Lust hat,
darin zu wohnen.”

Individuelle Wiin-
Winston Churchill .
(Winston Churchill) sche und Vorlieben
Falls sich beim Nachbarschaftstisch eine konstante Tischgemeinschaft bil- beriicksichtigen, auf

det, koénnen auch persénliche Wiinsche und spezielle Bedarfe der Tisch-

die Vertraglichkeit der
giste berticksichtigt werden. g

Speisen achten.

Essgewohnheiten sind sehr individuell und haben sich im Laufe des
Lebens élterer Menschen immer weiterentwickelt. Auch wenn es manch-
mal den Anschein hat, dass dltere Menschen wenig flexibel sind, was das
Essen betrifft, so zeigen Erfahrungen, dass sie auch offen fiir neue ge-
schmackliche Erlebnisse sind. Das bedeutet, dass Mahlzeiten immer mal
wieder aus neuen Rezepten ausgewéhlt und zubereitet werden

koénnen.

Das gemeinsame Essen wird fiir einzelne Giste dann zu einer besonderen
Freude, wenn ab und zu individuelle Lieblingsspeisen und Geschmacks-
vorlieben bei der Planung der Mahlzeiten berticksichtigt werden.

Weitere wichtige Aspekte sind mogliche altersbedingte, kdrperliche
Verdanderungen bei dlteren Menschen. Sie kénnen die Vertraglichkeit von
Speisen und Getrianken bzw. ihre Akzeptanz durchaus beeintrachtigen.
Altersbedingte Verdnderungen sind zum Beispiel:

= die Abnahme des Geschmacksempfindens von siif}, sauer, salzig
und bitter

= Verdauungsprobleme (Sodbrennen, Vollegefiihl, Blihungen oder
Durchfall)

= Allergien auf Milch (bzw. Milchprodukte), Friichte, Niisse etc.
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= Unvertraglichkeiten
= nachlassender Appetit
= spezielle Stoffwechselstorungen, wie Diabetes etc.

Hierauf sollte soweit moglich Riicksicht genommen werden. Damit bei
gleichbleibender Tischgemeinschaft allen ein genussvolles, ausgewogenes
Essen geboten wird, sollten Gastgebende von Nachbarschaftstischen die
Wiinsche und Bediirfnisse der Tischgiste ermitteln. Sie sollten ihre Gaste
beispielsweise fragen:

1. Welches sind Ihre Lieblingsspeisen und -getranke?
2. Welche Gerichte mogen Sie gar nicht?

3. Welche Lebensmittel sollten oder miissen aufgrund individueller
Unvertraglichkeiten (Allergien, Verdauungsprobleme, Erkrankungen)
vermieden werden?

Die Riickmeldungen der Tischgiste sollten schriftlich festgehalten wer-
den, damit sie bei der Speisenauswahl fiir zukiinftige Mittagsmahlzei-
ten prasent sind. Sofern aufgrund der zu meidenden Lebensmittel oder
spezieller Wiinsche der Tischgéste erhebliche, zusitzliche finanzielle oder
zeitliche Aufwendungen erforderlich sind, sollten individuelle Losungen
besprochen werden.

Nachbarschaftstische 3.4 Lieblingsgerichte aufwerten

konnen auch einen .

Was konnen Gastgebende von Nachbarschaftstischen tun, um ltere
Beitrag zur Bewusst- Menschen zu motivieren, auch neue und nahrstoffreiche Gerichte zu
verkosten und schéitzen zu lernen?

seinsbildung fiir

gesunde Erndhrung Vielleicht ergibt sich nach einer Zeit des gemeinsamen Kennenlernens
die Gelegenheit, sich mit den Gisten auch iber die Vorteile des Gesund-
heitswertes ausgewogener Speisen zu unterhalten. Dabei konnen die

10 Regeln der DGE als Grundlage genutzt werden. So kann auch gemein-
sam besprochen werden, wie Lieblingsgerichte der Tischgiste, die den
Anforderungen an eine ausgewogene Mahlzeit ggf. nicht gerecht werden,
durch néhrstoffreiche Lebensmittel ergdnzt und damit im Sinne der
Gesundheit aufgewertet werden konnen (siehe Kapitel 3.2).

leisten.
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Hygieneregeln im Rahmen
von Nachbarschaftstischen

Hygiene bedeutet im Zusammenhang mit Nachbarschaftstischen vor
allem hygienische Sicherheit der Mahlzeiten! Warum sind hygienisch
zubereitete Mahlzeiten besonders wichtig?

Keime, durch die Lebensmittel verderben sowie Krankheitserreger in und
auf Lebensmitteln, wie Salmoellen oder Noroviren, verursachen bei vielen
Menschen Erkrankungen. Bakterien oder Viren werden vom Menschen
auf das Lebensmittel oder umgekehrt Gibertragen. Mikroorganismen bil-
den in Lebensmitteln Gifte, die zu Erkrankungen fithren. In vielen Féllen
heilen Lebensmittelinfektionen von selbst aus oder verlaufen harmlos.

Fiir Risikopersonen, zu denen auch viele dltere Menschen mit Vorerkran-
kungen gehoren, konnen Lebensmittelinfektionen im Extremfall lebens-
bedrohlich werden. Mit zunehmendem Alter nimmt die Leistungsfihig-
keit des Immunsystems ab. Stoffwechselerkrankungen und die Einnahme
von bestimmten Medikamenten machen daher édltere Menschen mit ent-
sprechenden Vorerkrankungen fiir Infektionen besonders empfanglich.

Tipps zum Schutz vor Lebensmittelinfektionen

Nach den Empfehlungen des Bundesinstituts fiir Risikobewertung*

sollten Gute Hygienepraxis
- . . . ) schiitzt vor Lebens-

= Verunreinigungen von Lebensmitteln mit Krankheitserregern vermie-

den werden mittelinfektionen oder

= die Vermehrung von Krankheitserregern in Lebensmitteln reduziert Lebensmittelvergif-
werden

tungen

= das Uberleben von Krankheitserregern in Lebensmitteln verhindert
werden.

4 Bundesinstitut fiir Risikobewertung: Schutz vor Lebensmittelinfektionen im Privathaushalt.
Merkblatt fiir Verbraucher. Berlin, 2017. Download: https://www.bfr.bund.de/cm/350/

verbrauchertipps_schutz_vor_lebensmittelinfektionen_im_privathaushalt.pdf
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In die Kiiche gelangen kénnen Krankheitserreger z.B. tiber

rohe Lebensmittel (z. B. Fleisch, Fisch, Eier, Obst, Gemiise und Krauter)

Menschen, insbesondere infizierte Personen

Haustiere, Schadnager und Insekten.

Um eine Infektion der Gerichte fiir das Angebot der Nachbarschaftstische
zu vermeiden, missen die meist bekannten Regeln der ,,Guten Hygiene-
praxis“ unbedingt beachtet werden. Die gute Hygienepraxis umfasst die
drei Bereiche:

= Kiichenhygiene
= Lebensmittelhygiene

= Personalhygiene.

Die dabei zu beachtenden Regeln sind in den Checklisten ,,Hygienetipps
rund um Nachbarschaftstische“ (Anlage 2) zusammengestellt.




Kosten und Kostenerstattung

5.1 Rezepte fiir kleine Budgets

Bei der Wahl der Gerichte fiir die Mahlzeiten stellt sich fiir die Gastge-
berinnen/die Gastgeber - erginzend zu den Aspekten Gesundheit und
Geschmack - auch die Frage, welche Kosten von den Gésten fiir eine
Mahlzeit akzeptiert werden.

Dies hiangt von den jeweiligen Lebenssituationen der Giste ab. Diese kon-
nen sehr unterschiedlich sein. Abhéngig von der individuellen Einkom-
mens- und Wohnsituation wird jede éltere Person entscheiden, wie viel
Geld sie flr eine Mahlzeit im Rahmen eines Nachbarschaftstischs ausge-
ben kann bzw. bereit ist zu zahlen. Je nach Kostenhoéhe und Qualitit

der Mahlzeit wird sie auch entscheiden, wie oft sie in der Woche bzw.

im Monat an einem Nachbarschaftstisch teilnehmen moéchte.

Bei Menschen, die mit einem geringen Einkommen ihren Lebensunter-
halt bestreiten miissen, z.B. bei Personen, die eine Grundsicherung erhal-
ten, bleibt je nach Hohe der Mietkosten und anderer Fixkosten oftmals
nur wenig Geld fiir Mahlzeiten {ibrig. Altere alleinlebende Menschen,
deren finanzielle Situation zufriedenstellend oder gut ist, sind eher in der
Lage und bereit, einen hoheren Kostenbeitrag zu akzeptieren und kénnen
auch hiufiger Gast bei einem Nachbarschaftstisch sein. Aus Erhebungen
bei Besuchern von anderen Mahlzeiten-Angeboten geht hervor, dass

die Betrage, die fiir eine Mahlzeit als angemessen erachtet werden, je
nach regionalen Strukturen und sozialem Umfeld, zwischen 3,00 und
10,00 Euro je Mittagessen liegen. Dies entspricht etwa den durchschnitt-
lichen Kosten flir Mahlzeiten, die aus zwei Gingen bestehen, d.h. einem
Hauptgericht sowie einem Dessert. Dabei hingt die Kostenh6he von der
Zusammenstellung der einzelnen Meniikomponenten ab:

= Ein Hauptgericht wie eine kriftige Suppe, ein Gemiiseauflauf oder Ein-
topf ist kostengiinstiger als ein Hauptgericht aus drei Komponenten,
beispielsweise aus Fleisch/Fisch, Gemiise/Salat und Beilage.

= Ein Dessert, bestehend aus einem Joghurt oder Milchpudding, ist kos-
tengiinstiger als z.B. ein Obstsalat.

Die Kostenkalkulation fiir eine Mittagsmahlzeit, die aus drei Gingen -
Vorspeise (z.B. Suppe oder Salat), einem Hauptgang und einem Dessert —
zusammengesetzt ist, fallt entsprechend hoher aus. Ebenso sind fir eine
Mittagsmahlzeit z.B. aus Lebensmitteln in Bioqualitit ggf. Mehrkosten zu
kalkulieren.

Es ist kostengiinstiger,

fir drei oder mehr Per-
sonen eine Mahlzeit
zuzubereiten als fiir

jede Person einzeln.

Die Gaste des Nach-
barschaftstisches
tragen nur ihren Anteil
der Kosten und erhal-
ten so ein preiswertes

Essen.
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Die Gesamtkosten

der Mahlzeiten des

Nachbarschaftstisches

setzen sich zusammen

aus:

m den Kosten fiir den
Einkauf der Lebens-
mittel

m den Kosten fiir Le-
bensmittelzutaten
aus dem Vorrat

= und den Kosten fiir
Strom-, Wasserver-

brauch und Reini-

gungsmittel
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5.2 Kostenberechnung

Die Auswahl der Gerichte bzw. Rezepte bestimmt den grofiten Anteil der
Kosten fir die Mahlzeiten des Nachbarschaftstisches. Dartiber hinaus ist
ein entscheidender Kostenfaktor, woher die erforderlichen Lebensmittel
bezogen werden. Die Spannbreite der Lebensmittelpreise beim Einkauf -
z.B.im Supermarkt, beim Discounter, im Fleischerfachgeschift, beim
Obst- und Gemiusehindler oder auf dem Bauernmarkt - ist erheblich.

Rezepte fiir eine ausgewogene Mahlzeit zu geringen Kosten werden
in Teil 2 der Fachinformationen Nachbarschaftstisch vorgestellt. Die
darin enthaltenen Rezepte und Kostenberechnungen belegen, dass
auch sehr schmackhafte und néihrstoffreiche Speisen zu geringen
Kosten zubereitet werden konnen. Die Preiskalkulationen beruhen
auf einer umfangreichen Marktrecherche im April 2020.

Bei der Berechnung der Kosten fiir den Nachbarschaftstisch sollten,
ergidnzend zu den Kosten fiir die Lebensmittel, Pauschalen fiir regelmaflig
anfallende Sachkosten berticksichtigt werden. Dazu zéhlen:

m Pauschalkosten fur Gewiirze und Zutaten

= Energie- und Wasserkosten, die bei der Zubereitung der Mahlzeiten,
beim Spiilen und bei den Nachbereitungsarbeiten oder auch fiir die
Heizung im Winter anfallen.

Diese Pauschalen konnen auf der Basis lokaler Strom- und Wasserkosten
berechnet werden.
Einige Beispiele von Kostenpauschalen sind der Anlage 4 zu entnehmen.

Abrechnung der anteiligen Kosten

Ein Nachbarschaftstisch basiert immer auf dem Prinzip, dass die Géste die
anteiligen Kosten fiir die eingenommene Mahlzeit an die Anbieterin/den
Anbieter des Nachbarschaftstisches zahlen.

Es mag mitunter eine sensible Frage sein, die Hohe der Kosten fiir eine
Mahlzeit und das Verfahren der Abrechnung zu thematisieren. Daher
sollten die Kostenfakten und Bedingungen zur Teilnahme am Nachbar-



Nachbarschaftstische fur adltere Menschen | Teil 1

schaftstisch allen Beteiligten von vornherein bekannt sein. Dies bedeutet,
dass die Anbieterin/der Anbieter jeweils iber das Speisenangebot, die
Kosten und das Verfahren des Bezahlens vorher informieren.

Die Gastgeberin/der Gastgeber kann je nach Haufigkeit des Angebotes
und der Anzahl der teilnehmenden Géiste entscheiden, wie und in wel-
chem Preisumfang die Mahlzeiten berechnet werden. Zum Beispiel:

= immer zu einem festen Preis, ggf. auf der Basis einer gemeinsamen
Vereinbarung tiber Pauschalpreise fiir bestimmte Mentikomponenten
(z.B. Hauptspeisen mit Fleisch: 2,80 €, Hauptspeisen mit Fisch: 3,50 €,
Salatbeilage: 1,50 €; Eintopf: 2,00 €)

= zu einem Preis in einer festgelegten Spannbreite, je nach Anzahl der
Giange und Art der Gerichte (z.B. Eintopfgericht: 2,00 € bis 2,80 €;
Dreigiange-Mend, inkl. Vorspeise, Hauptgericht und Dessert: 4,50 € bis
maximal 6,00 €)

= zu flexiblen Preisen, sofern es im gegebenen sozialen Umfeld moglich
ist, fir besondere Mahlzeiten auch mal einen héheren Preis (ggf. bis zu
einer vereinbarten Obergrenze) zu nehmen.

Es ist sinnvoll, von Anfang an festzulegen und dies auch bei der Kontakt-
aufnahme mit der Zielgruppe zu kommunizieren, auf welche Weise der
Kostenbeitrag zu bezahlen ist, zum Beispiel:

= bei jeder Mahlzeit oder in bestimmten Zeitfenstern

= bei der Anmeldung

= in ein gekennzeichnetes bereitgestelltes Gefaf bei der Ankunft oder
= nach der Mahlzeit vor der Verabschiedung.

Wenn idltere Menschen, die eine Grundsicherung erhalten, am Nachbar-
schaftstisch teilnehmen, konnte man ggf. mit dem Sozialamt abstimmen,
ob ein Kostenzuschuss fiir die betreffenden Personen moglich ist.

Es gibt auch Nachbarschaftstische, die auf der Basis von ,Spenden*” ab-
laufen. D.h. jeder Tischgast spendet in ein bereitstehendes Gefif} einen
Beitrag, den er fiir angemessen halt.
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Anmerkung: Sofern auf kommunaler Ebene eine Initiative zur Etablie-
rung von Nachbarschaftstischen realisiert wird (siehe Kapitel 6), sollten
die Preisgestaltung und das Verfahren der Kostenerstattung gemeinsam
besprochen und abgestimmt werden. Das Bezahlwesen kann ggf. tiber
ein digitales Seniorenportal koordiniert werden.

5.3 Steuerrechtliche Bewertung der Kostenerstattung
Umsatzsteuer

Die Gastgebenden von Nachbarschaftstischen sind grundsatzlich zur Zah-
lung von Umsatzsteuer verpflichtet, wenn fiir das angebotene Mittagessen
ein Entgelt fir Lebensmittel- und Energiekosten genommen wird. Prak-
tisch ist diese Verpflichtung zur Steuerzahlung allerdings nicht relevant.
Denn Umsatzsteuer muss nur derjenige entrichten, der pro Jahr mit dem
Nachbarschaftstischangebot und anderen steuerpflichtigen Leistungen
zusammen eine Umsatzgrenze von 22 000 Euro iberschreitet. Eine Gast-
geberin/ein Gastgeber, die/der beispielsweise in 52 Wochen pro Jahr finf
Teilnehmer pro Woche verkéstigt, die jeweils fiinf Euro bezahlen, wiirde
einen Umsatz von 1300 Euro erzielen. Damit liegt er weit unter der um-
satzsteuerpflichtigen Grenze und muss nichts weiter unternehmen.

Sachverhalt:

Eine Person (Gastgeberin/Gastgeber) fiihrt einen Nachbar-
schaftstisch durch, bei dem sie in ihrer privaten Wohnung einigen
anderen Menschen ein Mittagessen reicht. Die Teilnehmenden
bezahlen der Gastgeberin/dem Gastgeber die angefallenen Material-
kosten des Essens und Teile der Gemeinkosten (z.B. Strom etc.). Ein
Entgelt fir die erbrachte Arbeitsleistung wird an eine Gastgeberin/
einen Gastgeber nicht gezahlt.

Die Gastgeberin/der Gastgeber erzielt pro Jahr Umséitze aus den
Nachbarschaftstischen von weniger als 22000 Euro, voraussichtlich
sogar nur ca. 1300 Euro (bei fiinf Teilnehmenden pro Woche, die
jeweils fiinf Euro bezahlen und in 52 Wochen pro Jahr am Mittages-
sen teilnehmen).

Folgen fiir die Umsatzsteuer:

Aus Sicht des Umsatzsteuergesetzes ist die Gastgeberin/der Gast-
geber eines Nachbarschaftstisches umsatzsteuerpflichtiger Unter-
nehmer.
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Weil die Zahlungen der Teilnehmer an die Gastgeberin/den Gast-
geber pro Jahr 22000 Euro nicht tiberschreiten, ist die Gastgeberin/
der Gastgeber aus umsatzsteuerlicher Sicht Kleinunternehmer.

Als Kleinunternehmer ist die Gastgeberin/der Gastgeber grund-
satzlich zur Abgabe einer Umsatzsteuerjahreserklarung verpflichtet.
In der Praxis verlangt die Finanzverwaltung aber meistens keine
Umsatzsteuerjahreserklairung von Kleinunternehmen. Haufig wer-
den Kleinunternehmer umsatzsteuerlich bei den Finanzamtern gar
nicht gefthrt.

Als umsatzsteuerliche Kleinunternehmer sind die Gastgebenden
grundsétzlich verpflichtet, die von den Teilnehmenden gezahlten
Betrage aufzuzeichnen, damit die Finanzamter tiberprifen kénnen,
ob der Grenzwert fiir die Umséatze von 22000 Euro pro Jahr iiber-
schritten wurde. Wegen der voraussichtlich geringen Umsétze der
Gastgeberin/des Gastgebers (Beispiel s.0. 1300 Euro pro Jahr) kann
aus Praktikabilitatsgriinden auf entsprechende Aufzeichnungen
verzichtet werden. Die Aufzeichnungspflicht ist insbesondere dann
praktisch nicht relevant, wenn den Finanzamtern die umsatzsteuer-
liche Tatigkeit der Gastgebenden nicht bekannt ist bzw. sie bei den
Finanzdmtern umsatzsteuerlich nicht gefiihrt werden.

Einkommensteuer

Fiir die Einkommensteuer hat die Kostenerstattung fiir den Nachbar-
schaftstisch keine Folgen. Denn durch die Tatigkeit wird kein Gewinn
erzielt. Dementsprechend ist die Tatigkeit der Gastgeberin/des Gastgebers
einkommensteuerlich nicht relevant.

Hinweis fiir Gastgebende von Nachbarschaftstischen mit weiteren selbst-
stindigen Tatigkeiten:

Die Umsitze der Gastgeberin/des Gastgebers aus dem Nachbar-
schaftstisch und seinen weiteren selbststindigen Tatigkeiten werden
addiert.

Dies hat umsatzsteuerliche Folgen, wenn die Gastgeberin/der Gastgeber
durch die aus allen ihren/seinen selbststindigen Tatigkeiten insgesamt
erzielten Umsitze den Schwellenwert von 22000 Euro pro Jahr Giber-
schreiten und damit nach den geltenden Regeln umsatzsteuerpflichtig
wird. Ggf. sollte die Gastgeberin/der Gastgeber den gesetzlichen Sachver-
halt von einem Steuerberater priifen lassen.
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5.4 Aspekte zu Versicherungsfragen

Die Teilnehmenden am Nachbarschaftstisch sind als Privatpersonen
unterwegs. Bei Unféllen auf dem Weg zum Nachbarschaftstisch bzw. auf
dem Riickweg nach Hause wie auch im Privathaushalt der Gastgeberin/
des Gastgebers miissen sie fiir alle Folgen selbst abgesichert sein. Eine
Haftung der Gastgeberin/des Gastgebers kime jedoch moglicherweise
bei grober Fahrléssigkeit, z.B. bei einem Unfall durch einen defekten
Stuhl, in Frage. Die versicherungstechnischen Sachverhalte sollten bei der
Etablierung eines Nachbarschaftstisches mit der eigenen Haftpflichtversi-
cherung geprift werden. Die Gastgeberin/der Gastgeber sollte die Teil-
nehmenden am Nachbarschaftstisch tiber die Frage des Versicherungs-
schutzes in Kenntnis setzen.




Nachbarschaftstische -
ein Angebot auf kommunaler Ebene

Grundsitzlich kann jede Person in Eigeninitiative dltere Menschen aus
ihrem Wohnumfeld regelmiflig zu einem Nachbarschaftstisch einladen.
Um jedoch ein bedarfsgerechtes Angebot von Nachbarschaftstischen zu
etablieren, ist es aus Sicht der Geschiftsstelle Im Alter IN FORM der
BAGSO sinnvoll, wenn der Aufbau von Nachbarschaftstischen im Rahmen
der kommunalen Seniorenarbeit unterstiitzt und koordiniert wird. Es ist
fir alle Beteiligten wesentlich einfacher, gemeinsam die Initiative Nach-
barschaftstisch zu planen, zu organisieren und umzusetzen. So kénnen
interessierte Gastgeberinnen/Gastgeber von Nachbarschaftstischen besser
motiviert, Fragen gemeinsam geklart, Konzepte gemeinsam erarbeitet
und umgesetzt werden.

Nachbarschaftstische konnen einen wertvollen Beitrag zur Férderung der
Gesundheit und des Wohlbefindens élterer Menschen auf kommunaler
Ebene leisten und sind daher ein wichtiger Schritt zur Erreichung der
Nationalen Gesundheitsziele ,Gesund dlter werden®

Nachbarschaftstische unterstiitzen insbesondere die Ziele 1 und 4:

= Ziel 1: Die gesellschaftliche Teilhabe &lterer Menschen ist gestarkt.
Mangelnde Teilhabe und Isolation werden erkannt und gemindert.
Einsamkeit ist erkannt und Teilhabe wird ermdglicht.

= Ziel 4: Altere Menschen ernihren sich ausgewogen.

6.1 Eine gute Alternative zu herkémmlichen Mittags-
tischangeboten

Je nach kommunaler Ausgangssituation und festgestellten Bedarfen

der verschiedenen Zielgruppen dlterer Menschen kann ein gemeinsam
organisiertes Netz von Nachbarschaftstischen anstelle von Mittagstisch-
angeboten oder als ergdnzendes Angebot einen wichtigen Beitrag zur
Erreichung der Gesundheitsziele leisten. Dabei sollten in der Kommune
zundchst durch eine Situationsanalyse die Fragen geklart werden: Wel-
cher Bedarf besteht und welche Angebote sind zu welchen Konditionen
bereits vorhanden?

Unter Federfithrung der Fachverwaltung der Kommune oder beispiels-
weise auch eines Mehrgenerationenhauses, eines Freien Wohlfahrtspflege-
verbandes oder eines Seniorenbiiros kdnnten bei festgestelltem Bedarf in
Kooperation mit allen Tragern Biirgerinnen und Biirger dazu aufgerufen
werden, einen Nachbarschaftstisch anzubieten.

Nachbarschaftstische

fordern die gesunde

Ernahrung und sozi-
ale Teilhabe alterer
Menschen und tragen
damit zur Erreichung
des ,,Nationalen Ge-
sundheitsziels - Ge-

sund alter werden® bei.
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Nachbarschaftstische - ein Angebot auf kommunaler Ebene 6

6.2 Etablierung eines kommunalen Netzwerks

Beim Aufbau eines kommunalen Netzwerks von Nachbarschaftstischen
stellen sich fiir die federfiihrende Organisation bzw. die Kooperations-
partner folgende Ziele und Aufgaben:

= Klare Zielformulierungen: Was wollen wir bis wann erreichen?
Wie viele Nachbarschaftstische wollen wir einrichten? Wie konnen wir
die gesetzten Ziele umsetzen?

= Gewinnung einer ausreichenden Anzahl an interessierten Blirgerinnen
und Biirgern, die bereit sind, Nachbarschaftstische anzubieten

= Fachliche Vorbereitung und Qualifizierung (z. B. zu den Themen Gesun-
de Erndhrung, Hygiene, Kostenkalkulation etc.) der zukiinftigen Gast-
geberinnen/Gastgeber

= Abstimmung mit der zustindigen Gesundheitsbehorde bzgl. hygiene-
rechtlichen Anforderungen und ggf. Abstimmung mit der Finanzbe-
horde bzgl. der steuerrechtlichen Behandlung von Nachbarschaftsti-
schen

= Priifung, ob das Sozialamt als Briickenbauer die Initiative unterstiitzt
und ggf. Fordermittel fir dltere Menschen mit geringen Einkommen
bereitstellen kann

= Motivation von dlteren Menschen zur Teilnahme an Nachbarschafts-
tischen

= Untersttzung der Gastgeberinnen/Gastgeber bei allen Fragen der
Umsetzung (z.B. fachliche, rechtliche, soziale Fragen) durch Ansprech-
partner, Beratung und Information

= Sicherstellung der Qualitat der Mahlzeiten (wohlschmeckend, ausge-
wogen; Hygieneregeln)

= Aufbau eines Seniorenportals® zur:
- Vorstellung der Gastgeberinnen/Gastgeber und ihres Speiseangebots
- Vermittlung von Gastgeberinnen/Gastgebern und élteren Menschen

- Kostenerstattung.

5 Im Rahmen eines Pilotprojektes in Kooperation mit der BAGSO (Laufzeit 2020-2022) wird derzeit
in drei Kommunen ein digitales Seniorenportal zur Etablierung eines Netzwerks von Nachbar-
schaftstischen erprobt. Uber das Seniorenportal kénnen, erginzend zu den Ankiindigungen und dem
Anmeldewesen zu Nachbarschaftstischen, die einzelnen Speiseangebote der Nachbarschaftstische
veroffentlicht sowie die Anmeldungen und das Bezahlwesen koordiniert werden. Das digitale Seni-
orenportal wird interessierten Kommunen am Ende des Pilotprojektes im Jahre 2022 zur Verfiigung

gestellt.
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Informations- und Offentlichkeitsarbeit®

- in der ersten Phase zur Information und Motivation von Biirgerin-
nen und Birgern zur Etablierung von Nachbarschaftstischen

- in der zweiten Phase zur Information und Motivation alterer Men-
schen zur Teilnahme an Nachbarschaftstischen

Schulungsangebote fiir interessierte Gastgeberinnen/Gastgeber von
Nachbarschaftstischen

ggf. Organisation von Fahrdiensten

Klarung der Absicherung fiir Gastgeberinnen/Gastgeber als ehren-
amtlich Tatige.

Die Fachinformation
wurde gefordert durch
das Bundesministerium
fiir Ernahrung und
Landwirtschaft im
Rahmen von IN FORM

Deutschlands Initiative

fiir gesunde Erndhrung

und mehr Bewegung.
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Gut essen und trinken - die DGE-Empfehlungen

Bunt und gesund essen und dabei
die Umwelt schonen, das sind die
DGE-Empfehlungen. Wer sich tiber-
wiegend von Obst und Gemiise,
Vollkorngetreide, Hiilsenfriichten
sowie Niissen und pflanzlichen
Olen ernihrt, schiitzt nicht nur
seine Gesundheit, sondern schont
dabei die Ressourcen der Erde.

Dazu gehort auch Lebensmittelab-
fille zu reduzieren. Die DGE-Emp-
fehlungen ,,Gut essen und trinken“
zeigen einen Weg, den Verzehr
von pflanzlichen Lebensmitteln

zu steigern und den von tierischen
Lebensmitteln zu senken, um Ge-
sundheit und Umwelt zu schiitzen.

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag, am
besten Wasser oder andere kalorienfreie
Getrinke wie ungesiifiten Tee. Trink-
wasser aus der Leitung ist ein frisches,
sicheres und einfach verfiigbares Lebens-
mittel. Zuckergesiifite und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert.

Obst und Gemiise - viel und bunt

Obst und Gemiise liefern reichlich Vita-
mine, Mineralstoffe, Ballaststoffe sowie
sekundire Pflanzenstoffe. Sie sind gut fiir
die Gesundheit und tragen zur Sittigung
bei. Geniefien Sie mindestens 5 Portionen
Obst und Gemiise pro Tag, am besten in
ihrer jeweiligen Erntesaison.

Hiilsenfriichte und Niisse
regelmiflig essen

Hilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen und
Linsen sind reich an Eiweif}, Vitaminen,
Mineral- und Ballaststoffen sowie sekun-
daren Pflanzenstoffen. Niisse liefern
zusitzlich lebensnotwendige Fettsauren
und sind gut ftr die Herzgesundheit.
Verzehren Sie mindestens einmal in der
Woche Hilsenfriichte und téglich eine
kleine Handvoll Niisse.

Vollkorn ist die beste Wahl

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln,
Reis und Mehl ist die Vollkornvariante
die beste Wahl fir die Gesundheit. Le-
bensmittel aus Vollkorn séttigen langer
und enthalten mehr Vitamine und Mine-
ralstoffe als Weimehlprodukte. Insbe-
sondere die Ballaststoffe im Vollkorn
enken das Risiko fiir viele Krankheiten.

Pflanzliche Ole bevorzugen

Pflanzliche Ole sind reich an lebensnot-
wendigen Fettsduren und Vitamin E. Be-
vorzugen Sie beispielsweise Rapsol und
daraus hergestellte Margarine. Empfeh-
lenswert sind aufRerdem Walnuss-, Lein-,
Soja- und Olivendl.

Milch und Milchprodukte jeden Tag

Milch und Milchprodukte liefern
insbesondere Eiweif}, Calcium, Vitamin
B, und Jod und unterstiitzen die Kno-
chengesundheit. Werden pflanzliche
Milchalternativen verwendet, ist auf die
Versorgung mit Calcium, Vitamin B, und
Jod zu achten.

Fisch jede Woche

Fette Fische wie Lachs, Makrele und He-
ring liefern wertvolle Omega-3-Fettsiu-
ren. Seefisch wie Kabeljau oder Rotbarsch
enthilt zudem Jod. Essen Sie ein- bis
zweimal Fisch pro Woche.

Fleisch und Wurst - weniger ist mehr

Fleisch enthailt gut verfiigbares Eisen
sowie Selen und Zink. Zu viel Fleisch von
Rind, Schwein, Lamm und Ziege und ins-
besondere Wurst erhéhen das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Dick-
darmkrebs. Die Produktion von Fleisch
und Wurstwaren belastet die Umwelt
deutlich stdrker als die von pflanzlichen
Lebensmitteln. Wenn Sie Fleisch und
Waurst essen, dann nicht mehr als 300 g
pro Woche.

Siif3es, Salziges und Fettiges -
besser stehen lassen

Zucker, Salz und Fett stecken oft ,,un-
sichtbar” in verarbeiteten Lebensmitteln
wie Wurst, Geback, Stifiwaren, Fast Food
und Fertigprodukten. Wird hiervon viel
gegessen, steigt das Risiko fiir Uberge-
wicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Typ-2-Diabetes.

Mahlzeiten genieflen

Lassen Sie sich Zeit beim Essen und
gonnen Sie sich eine Pause. Langsames
und bewusstes Essen fordert zudem das
Sattigungsgefiihl. Gemeinsam essen tut
gut.

In Bewegung bleiben und auf
das Gewicht achten

Erndhrung und korperliche Aktivitat
gehoren zusammen. Tigliche Bewegung
und ein aktiver Alltag fordern die Kno-
chengesundheit und senken das Risiko
fiir die Entwicklung von Ubergewicht
sowie fiir viele weitere Krankheiten.
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Die wichtigsten Hygienetipps
rund um Nachbarschaftstische

Vorbereitung und Sauberkeit

Erreger von Lebensmittelinfektionen kdnnen sich an Hianden, auf
Arbeitsflichen, im Kiihlschrank, an Handttichern und Spiiltiichern befin-
den. Daher gilt:

Waschen Sie - bevor Sie mit der Zubereitung der Mahlzeit beginnen
und zwischen den Arbeitsgingen - griindlich Ihre Hinde unter flie-
Rend warmem Wasser mit Seife und trocknen Sie sie mit einem sau-
beren Tuch ab. Insbesondere nach Kontakt mit rohen Lebensmitteln,
Auftaufliissigkeiten oder Abfillen sowie nach dem Toilettenbesuch und
nach dem Naseputzen ist Hindewaschen geboten. Kein Tierkontakt
wihrend der Kiichenarbeit!

Husten oder niesen Sie nicht auf die Lebensmittel, sondern in die
Armbeuge.

Decken Sie Wunden an den Hinden mit wasserundurchlissigem
Wundmaterial z.B. Pflaster oder mit Einmalhandschuhen ab.

Reinigen Sie Oberflichen und Kiichengerite wie Messer, Besteck,
Schneidebretter u.a. griindlich mit heifem Wasser und Spiilmittel und
spllen Sie mit klarem Wasser nach. Dies gilt insbesondere vor und nach
Kontakt mit rohem Fleisch, Fisch, Eiern, Rohmilch, Sahne, Obst (auch
tiefgekiihlten Beeren) und Gemiise.

Verwenden Sie saubere Spiltiicher, Biirsten und Kiichenhandtiicher
und lassen Sie diese nach Gebrauch trocknen. Waschen Sie Spiil- und
Kiichenhandtiicher bei mindestens 60 Grad. Stellen Sie verwendete
Biirsten zur Reinigung in die Sptilmaschine und tauschen Sie sie regel-
maflig aus.

Halten Sie Haustiere von Lebensmitteln und bei der Kichenarbeit fern.

Einkauf und Lagerung

= Der hygienische Umgang mit Lebensmitteln beginnt beim Einkauf

sowie der Lagerung und schitzt vor Lebensmittelerkrankungen.

= Transportieren Sie leicht verderbliche (frische, rohe), zu kithlende und

tiefgefrorene Lebensmittel nach dem Einkauf zligig nach Hause - vor
allem im Sommer am besten in einer Kiihltasche.



= Halten Sie die Kiihlkette ein! Lagern Sie die Lebensmittel sofort nach
dem Einkauf am richtigen Ort.

= Stellen Sie die Temperatur Ihres Kithlschranks auf maximal 7 Grad ein
und packen Sie Ihren Kiihlschrank nicht zu voll. Beachten Sie die ver-
schiedenen Kiltezonen Ihres Kiithlschranks.

= Lagern Sie leicht verderbliche Lebensmittel wie frisches Gefliigel,
Fleisch, Fisch, Eier und daraus hergestellte Speisen bei maximal
4-5 Grad im Kuhlschrank.

= Wenn die Herstellerangaben zur Kiithltemperatur nicht eingehalten
werden konnen (z.B. bei Hackfleisch eine Kiihltemperatur von 2 Grad),
verbrauchen Sie das Lebensmittel am Einkaufstag.

= Lagern Sie selbst hergestellte, kiihlpflichtige Lebensmittel oder Speisen
bis zum Verzehr im Kiithlschrank.

= Lagern Sie ge6ffnete Lebensmittelverpackungen und Speisereste kiihl
und vollstindig abgedeckt.

m Verzehren Sie verpackte Lebensmittel, die ein ,Verbrauchsdatum®“
tragen, bis zum angegebenen Datum und danach nicht mehr.

Verarbeitung und Zubereitung

= Ausreichendes Kiihlen und Erhitzen von Lebensmitteln und die rdum-
lich (auf verschiedenen Arbeitsflichen) oder zeitlich getrennte Bear-
beitung von unreinen (ungewaschenen, rohen) und reinen (genussfer-
tigen) Lebensmitteln mit sauberen Kiichenutensilien und Oberflichen
schiitzt vor Lebensmittelerkrankungen.

= Bieten Sie dlteren Menschen keine rohen vom Tier stammenden
Lebensmittel, wie Hackepeter, Rohmilchkése, Speisen mit rohen Eiern
oder Riucherlachs, sowie keine Sprossen an. Produkte aus frischem
Fleisch miissen vor dem Verzehr vollstindig durchgegart werden —
mindestens bei 70 Grad fir 2 Minuten im Inneren des Lebensmittels
(Kerntemperatur).

= Waschen Sie Salate, Krauter, Gemiise und Obst fiir Rohkost griindlich,
um Keime zu entfernen.
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= Nehmen Sie gefrorenes Fleisch, insbesondere Gefliigel, zum Auftauen
aus der Verpackung und legen Sie es in eine Schale. Stellen Sie diese
abgedeckt in den Kiithlschrank und lassen Sie das Fleisch dort ,vollstin-
dig” auftauen. Das Tauwasser spéter in den Ausguss schiitten und mit
heiflem Wasser nachspiilen.

= Waschen Sie rohes Fleisch und Gefliigel nicht, sondern geben Sie es
direkt in die Pfanne oder das Gargefaf?.

= Halten Sie die Speisen bei tiber 65 Grad heif oder kiihlen Sie die Spei-
sen zligig ab und erhitzen diese spiter wieder auf mindestens 70 Grad
fir 2 Minuten im Inneren des Lebensmittels. So vermeiden Sie, dass
sich beim Warmhalten der Speisen Bakterien in dem kritischen Tempe-
raturbereich zwischen 10 und 65 Grad stark vermehren.

= Zum schnelleren Abkiihlen der Speisen kdnnen Sie diese in flache
Behalter umfiillen und sie danach in den Kihlschrank stellen.

Nach dem Essen

Eine zligige und addquate Versorgung der Speisereste nach dem Essen
hilft Lebensmittelverschwendung und Lebensmittelerkrankungen zu
vermeiden. Daher gilt:

= Versorgen Sie nach dem Essen zligig alle Lebensmittel und Speisen.

= Lagern Sie gegarte Speisen gut verpackt und in geschlossenen Behil-
tern im Kiihlschrank. Dort kénnen Sie diese ca. 2 Tage lang aufbewah-
ren.

= Reinigen Sie in der Kiiche die Arbeitsflichen und Geréte grindlich.

= Leeren Sie die Abfallbehilter regelmaflig, da sich Mikroorganismen in
Abfillen besonders gut vermehren.



Aufgabenplanung - Vorbereitung von
Mahlzeiten fir den Nachbarschaftstisch

Die Bereitstellung der Mahlzeiten erfordert einige Handlungsschritte.
Die nachstehende Tabelle gibt einen Uberblick tiber die verschiedenen
Aufgaben und hilft bei der Organisation der Ablaufe, insbesondere wenn
mehrere Personen an der Planung und Vorbereitung des Nachbar-
schaftstisches beteiligt sind. Sie kann als Checkliste genutzt werden.

Der Aufgabenplan baut auf den Hygieneregeln (siehe Anlage 2) auf, die
hier im Einzelnen nicht mehr gesondert aufgefithrt werden.
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Aufgabe

Planung des Meniis

Beschaffen der
Lebensmittel

Zubereitung
der Speisen

Mahlzeiten-

einnahme

Kostenbeitrage
entgegennehmen

Nachbereitung

Tatigkeit/Aspekte

Bis wann erledigt?
Tag/Uhrzeit

Wer hilft?

Erledigt

Personenzahl

Kalkulierte
Pauschale/Preis

je Person

Anzahl der Menti-
komponenten
Auswahl der Speisen
(Mentplaner)

Einkauf im
Einzelhandel

Einkauf beim
Landwirt etc.

ggf. Frisches aus dem
eigenen Garten

Reihenfolge der
Zubereitung planen

Auspacken der Waren

Vorbereiten der
Lebensmittel (putzen,
waschen, zerkleinern)

Zubereiten nach Rezept

Tisch decken und

ggf. dekorieren

Speisen servieren,
ggf. Hilfe anbieten
(z.B. beim Zerkleinern
der Speisen)

Gesprache fordern

Bezahlung vornehmen

ggf. niachstes Treffen
verabreden

ggf. Verabschiedung

Geschirr abraumen
Spiilen

Kiiche und Essplatz
aufraumen

Abfall entsorgen
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Uber IN FORM: IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernihrung und mehr Bewegung.

Sie wurde 2008 vom Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundes-
ministerium fiir Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projektpartnern in allen
Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu
verbessern. Weitere Informationen unter: www.in-form.de.



