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Untersuchungss teckbr ie f

Es wurde eine zweistufige Studie durch das
Marktforschungsinstitut INNOFACT durchgeführt:

1. Stufe: quantitative Online-Befragung

2. Stufe: qualitative, videogestützte Telefoninterviews

Online-Befragung

Die Proband:innen wurden aus dem INNOFACT Consumerpanel 
rekrutiert. Eine zufällige Stichprobe wurde per E-Mail eingeladen 
und konnte am Onlinefragebogen teilnehmen. Der Zugang zur 
Onlinebefragung war für jeden Teilnehmenden nur über eine 
individuelle Transaktionsnummer möglich, Mehrfachteilnahmen 
waren ausgeschlossen. 

Telefoninterviews

Die Teilnehmenden für die Tiefeninterviews wurden aus den 
INNOFACT-Consumerpanels angesprochen und rekrutiert.

Online-Befragung

23.10.2020 ӛ05.11.2020

Telefoninterviews

18.01.2021 ӛ20.01.2021

Online-Befragung

N = 1.310 Befragte, bevölkerungsrepräsentatives Sample in Hinblick auf 
Alter, Geschlecht und Bildung

Daraus wurden n=1.131 Kochinteressierte und n=179 Kochverweigernde 
rekrutiert und befragt. 

Telefoninterviews

Durchführung von N=15 qualitativen Telefoninterviews

Methode

Hintergrund Stichprobe

Feldzeit



Was bewegt Deutschland rund um das Thema 
Kochen?

Als größte Foodplattform Europasmit 20 Millionen User:innen
pro Monat kennen wir bei Chefkochdie Vorlieben,Fragenund
Wünscheder Menschenin Deutschland. Doch wir haben uns
auf den Weg gemacht, um noch mehr über die Emotionen,
Hintergründe und Motive zu erfahrenӜmit überraschenden
Ergebnissen.

Was inspiriert Menschenbeim Kochen?WelcheRolle spielen
Food-Trends wirklich und wo stehen wir beim Thema
Nachhaltigkeitin der Küche?

Gemeinsammit dem MarktforschungsinstitutINNOFACThaben
wir mit der Ӕ$GG<Studie 2021ӑ eine repräsentative
deutschlandweiteStudie ins Lebengerufenund Antworten auf
dieseund vieleweitereFragengefunden.

Chefkochserviert die FaktenӜlasst eseuchschmecken!
Christine Nieland
Management Board Chefkoch

Food S tud ie  2021 Ӝ Chefkoch  serv ie r t  d ie  Fak ten
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Ein Blick in Deutschlands Küchen

Wie groß ist der Anteil der Kochinteressierten? 

Wie häufig wird gekocht? 

Wann wird gekocht? 

Was wird gekocht? 

Warum wird selbst gekocht?

Wie lange wird gekocht?  

Wie fühlen sich Menschen während des Kochens?

Chefkoch  serv ie r t  d ie  Fak ten :  Das  Menü 

01
Inspiration à la carte 

Wie häufig werden Rezepte bei der Zubereitung genutzt?

Woher stammen die Inspirationen für Gerichte? 

Welche Rezeptquellen werden genutzt? 

Welche Rolle spielen Food-Trends?

Wie werden Rezepte während des Kochens aufgerufen?

02



Kochen verbindet

Was verbinden Menschen mit Kochen?

Was sind Motive gemeinsam zu kochen?

Wird das Kochen im Haushalt geteilt?

Wie häufig wird für andere Menschen gekocht?

Warum wird für Gäste gekocht? 

Was führt zu Zufriedenheit nach dem Kochen?

Wie werden Kocherlebnisse geteilt? 
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Nachhaltigkeit ӛwo stehen wir? 

Wie relevant ist Nachhaltigkeit bei der Ernährung? 

Warum ernähren sich Menschen nachhaltiger?

Welchen Stellenwert hat Fleisch?

Wie verbreitet ist vegetarische und vegane Ernährung? 

Was motiviert zu vegetarischer oder veganer Ernährung?

Chefkoch  serv ie r t  d ie  Fak ten :  Das  Menü 
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Summary
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Chefkoch  serv ie r t  d ie  Fak ten :  Das  Menü 

05 06
Die 6 Kochtypen

Die Familienversorger:innen

Die Anspruchsvollen

Die Unerfahrenen

Die Konservativen

Die Aktiven

Die Lebensmittelallergiker:innen



EIN BLICK IN DEUTSCHLANDS KÜCHEN
Warum Menschen gerne selber kochen

#1
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Kap i te l  1

01 Ein Blick in Deutschlands Küchen

Wie groß ist der Anteil der Kochinteressierten?

Wie häufig wird gekocht?

Wann wird gekocht?

Was wird gekocht?

Warum wird selbst gekocht?

Wie lange wird gekocht?  

Wie fühlen sich Menschen beim Kochen?



F o o d  S t u d i e  2 0 2 1

Chefkoch serviert die Fakten
In Deutschlands Küchen kochen 9 von 10
Menschenregelmäßig: Kochen ist also ein fester
BestandteildesLebens. Dochwarum kochenwir so
gernselbst?

Die Motive sind eindeutig: Mit selbst gekochten
Essen verbinden wir Genuss, Gesundheit und
Gemeinschaft!

Um sichund anderemit selbstgekochtemEssenzu
verwöhnen, investieren wir die meiste Zeit in den
Einkauf der Zutaten und die ZubereitungӜdoch
das sind längst nicht alle Schritte, die uns im
Kochprozessbeschäftigen.

Besonders schön: Die positiven Gefühle
überwiegenbeim Kocheneindeutig.

Kap i te l  1

01



җ NGF ҏҎ  =>J9?L=F ?=@ƣJ=F RMJ %JMHH= <=J Ӕ)G;@AFL=J=KKA=JL=Fӑ

Kochen is t  e in  fes te r  Bes tand te i l  des  Lebens

91%
der Menschen in

Deutschland sind

kochaff in

*und/oder mehrmals im Monat ein mittelschweres Gericht und/oder ein anspruchsvolles Gericht mind. einmal im Vierteljahr
Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131

ӈ KA= CG;@=F E=@JE9DK AFder Woche ein einfaches Gericht 

und/oder mehrmals im Monat ein mittelschweres Gericht*. 



Unabhäng ig  vom Wochentag  w i rd  rege lmäß ig  gekoch t

Basis:"=MLK;@D9F<K )G;@AFL=J=KKA=JL=Ӆ FữҏӄҏґҏӅ Ӕ ALL= <=FC=F 1A= 9F =AF= <MJ;@K;@FALLDA;@= 5G;@=ӄ 5A= @ĺM>A? CG;@=F 1A= K=D:KLan den folgendenTagen bzw. bereiten 
das Essen zu?"Antwortkategorie: Ich koche andiesem Wochentag normalerweise gar nicht, 1 x, 2 x, 3 x

Ӕ)G;@AFL=J=KKA=JL=ӑ CG;@=F EAF<=KL=FK ҏ P 9E 29?

80%
der Kochinteressierten

kochen mindestens 

1 x am Tag

über



A m  W o c h e n e n d e  w i r d  h ä u f i g e r  M i t t a g e s s e n  a l s  A b e n d e s s e n  g e k o c h t

Die  Wochentage im Überb l i ck  

39%

41%

38%

39%

39%

51%

54%

46%

46%

49%

48%

52%

47%

44%

Mittagessen

Abendessen

Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131, ӔWelche Mahlzeiten kochen Sie an den folgenden Wochentagen normalerweise?"

Welche Mahlzei t

kochen Sie an

Wochentagen?



Mittagessenwird 
am häufigsten 

sonntags gekocht
(54%)

Abendessenwird 
am häufigsten 

freitags gekocht 
(52%)

Ü b e r  5 0 %  d e r  K o c h i n t e r e s s i e r t e n  k o c h e n  S o n n t a g s m i t t a g

Fre i tagabend  w i rd  zum Star t  ins  Wochenende gekoch t

 9KAKӆ "=MLK;@D9F<K )G;@AFL=J=KKA=JL=Ӆ FữҏӄҏґҏӅ Ӕ5=D;@= +9@DR=AL=F CG;@=F 1A= 9F <=F >GD?=F<=F 5G;@=FL9?=F FGJE9D=JO=AK=Ӌӑ



J e d e : r  V i e r t e  i s s t  a u c h  w a r m e s  F r ü h s t ü c k

+AF<=KL=FK ҏP HJG 5G;@= ?A:L =Kӈ

Das kommt  in  Deutsch lands  Küchen au f  den  T isch  

Nudeln
(78%)

Fleisch
(76%)

Salat
(70%)

 9KAKӆ "=MLK;@D9F<K )G;@AFL=J=KKA=JL=Ӆ FữҏӄҏґҏӅ Ӕ5A= @ĺM>A? CG;@=F 1A= <A= >GD?=F<=F %=JA;@L=Ӌӎ F?9:=F AF .JGR=FLӅ +=@J>9;@9ntworten möglich

Fisch
(44%)

Vegetarisch
(38%)

warmes 
Frühstück 

(25%)

selbstgemachte 
Pizza
(16%)

Bowl
(12%)



T o p  3  M o t i v e ,  w a r u m  M e n s c h e n  s e l b e r  k o c h e n

Genuss ,  Gesundhe i t  und  Gemeinscha f t

Selbst Gekochtes 
schmeckt besser. 

(89%)

Selbst Gekochtes 
ist gesünder.

(87%)

Selbst kochen und
gemeinsam essen

ist ein wertvolles   
Gemeinschaftserlebnis.

(87%)

Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131, Mögliche Gründe selbst zu kochen, Mehrfachantworten möglich



W e i t e r e  G r ü n d e ,  w a r u m  M e n s c h e n  s e l b e r  k o c h e n

Abwechs lung ,  Ind iv idua l i tä t  und  Kos ten

Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131,Mögliche Gründe selbst zu kochen, Mehrfachantworten möglich

73%

73%

75%

79%

81%

Ich kann Vorlieben, Unverträglichkeiten und

Ernährungsweisen besser berücksichtigen

Kochen spart Geld

Ich möchte Menschen, die mir wichtig sind,

mit gesundem und leckeren Essen versorgen

Ich möchte Neues ausprobieren

Selber kochen ist am abwechslunsgreichsten

W a s  s i n d  I h r e  G r ü n d e ,  s e l b s t  z u  k o c h e n ?

Abwechslung

Individualität

Kosten



7 Min.
Inspiration/Ideenfindung, was 
gekocht wird

7 Min.
Rezeptsuche und Auswahl

22 Min.
Einkauf der Zutaten

21 Min.
Zubereitung

19 Min.
Essen des Gerichts

5 Min.
Kocherlebnis teilen, 

Fotos/Rezept verschicken etc.

18 Min.
Küche herrichten,

aufräumen, abwaschen

Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131,ӔWie viel Zeit verwenden Sie normalerweise für die einzelnen Arbeitsschritte beim Kochen?"

ӈ :=A =AF=E
einfachen Rezept 

dauert der
Kochprozess

durchschnittlich 
99 Minuten.

So v ie l  Ze i t  inves t ie ren  Menschen fü r  den  Kochprozess

D e r  K o c h p r o z e s s  i n  E i n z e l s c h r i t t e n



W i e  f ü h l e n  s i c h  M e n s c h e n  w ä h r e n d  d e s  K o c h e n s ?

Kochen is t  m i t  pos i t i ven  Gefüh len  verknüp f t

Zufriedenheit
(77%)

Entspannung
(68%)

Wohlgefühl
(79%)

Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131,Ӕ'FOA=O=AL :=K;@J=A:=F <A= >GD?=F<=F MKK9?=F '@J= %=>Ǔ@DKD9?=Ӆ O=FF 1A= <9:=A KAF< RM CG;@=FӋӎ

Spaß
(72%)

ӔKochen ist für mich 
Leidenschaft, Spaß 

und StressabbauȷɄ
(w, 34 Jahre)



INSPIRATION À LA CARTE
Wie Menschen entscheiden, was gekocht wird

#2
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Kap i te l  2

02 Inspiration à la carte

Woher stammen die Inspirationen für Gerichte? 

Welche Rezeptquellen werden genutzt?

Wie häufig werden Rezepte genutzt? 

Wie werden Rezepte aufgerufen? 

Welche Rolle spielen Food-Trends?
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Kap i te l  2

02 Inspiration à la carte
Was koche ich heute? Auf der Suche nach der
Antwort auf diese Frage und dem passenden
Lieblingsrezeptnutzen Menschenunterschiedliche
Inspirationsquellen und finden die Ideen beim
Einkaufen, in Rezepten oder auch im eigenen
Kühlschrank.

Food-Trends sind für rund 40 Prozent der
Menschen eine Inspiration Ӝ insbesondere um
Abwechslungin den Alltag zu bringen und Neues
auszuprobieren.



W a s  k o c h e  i c h  h e u t e ?

Die Quel len für Inspirat ion s ind viel fä l t ig

Ich schaue, 
was ich noch im 

Kühlschrank / Vorratsschrank
habe und entscheide dann,

was ich koche.
(73%)

Ich schaue mir 
Rezeptean, um

Inspiration zu bekommen.
(53%) Ich entscheide spontan,

ohne dass ich genau
sagen kann, 

wie ich darauf komme.
(61%)

Beim Einkaufen: 
Ich sehe Zutaten und

Lebensmittel, die mich
auf Ideen bringen, 

was ich kochen könnte.
(68%)

Basis:Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131,ӔWelche Rolle spielen die unten stehenden Punkte, wenn Sie Kochinspiration/-ideen suchen?"



Food-P la t t fo rmen w ie  Chefkoch  au f  P la tz  1

W o  f i n d e  i c h  d a s  p a s s e n d e  R e z e p t ?

Basis:Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131,ӔWie häufig nutzen Siepersönlich die folgendenRezeptquellen?"

44%

45%

56%

59%

61%

74%

87%

Pinterest

Webseiten von Food-Blogger:innen / Influencer:innen

Rezepte auf Webseiten von TV-Sendern

YouTube

Rezepte aus digitalem Kochbuch (individuelle

Rezeptsammlung)

Google

Rezepte von Online-Rezeptportalen (z. B. Chefkoch)



R e z e p t e  g e b e n  O r i e n t i e r u n g  b e i m  K o c h e n

Jedes  d r i t te  A l l tagsger ich t  w i rd  m i t  Rezep t  gekoch t

Basis:Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131, ӔWie viel Prozent Ihrer Gerichte kochen Sie mit einem Rezept, das Sie sich während des Kochens anschauen, und wie 
viel Prozent ohne Rezept?"

34%
aller Alltagsgerichte

werden mit Rezept
gekocht



Stärkeres  In te resse  in  der  jüngeren  Z ie lg ruppe

W e l c h e  R o l l e  s p i e l e n  F o o d- T r e n d s

50%
der 18- bis 29-Jährigen

haben ein großes / sehr
großes Interesse an 

Food-Trends.

rund

Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131, ӔWie groß ist Ihr Interesse an Foods-Trends ӛalso z.B. an neuen Gerichten, neuen Zutaten oder neuenErnährungs- & 
Kochstilen?"

der Kochinteressierten
haben ein 

großes / sehr großes 
Interesse an Food-Trends.

39%



Exper iment ie r f reude,  Abwechs lung  und  gu te  Er fah rungen

Ich bin
experimentierfreudig ,

probiere gerne 
Neues aus.

(96%) Ich habe 
gute Erfahrungen gemacht,

also schon einige Trends in 
meine Alltagsküche

übernommen.
(90%)

Food-Trends 
bieten Abwechslung

im Alltag.
(91%)

Basis: Befragte mit Interesse an Food-Trends, n=439, Mögliche Gründe für Interesse an Food-Trends, Mehrfachantworten möglich 

D i e  T o p  3  M o t i v e ,  w a r u m  M e n s c h e n  F o o d- T r e n d s  a u s p r o b i e r e n



Rezepte  werden  überw iegend  d ig i ta l  au fgeru fen  

D i e  T o p  3  B e g l e i t e r  w ä h r e n d  d e s  K o c h e n s

19%
aus einem 

gedruckten
Kochbuch 

auf einem Zettel, 
ausgedruckt 

oder  handschriftlich

33%

Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131, ӔEs gibt ja verschiedene Möglichkeiten, wie Sie ein Rezept während des Kochens nutzen/aufrufen.Welche Möglichkeit 
bevorzugen Sie?"

auf dem 
Smartphone

oder Tablet

41% 



Rezept auf einer
Küchenmaschine,

die durch die
verschiedenen 

Arbeitsschritte führt

2% 

per 
Sprachassistent

3% 

Nutzung  von  Sprachass is ten ten  eher  d ie  Ausnahme

D i e  B e g l e i t e r  w ä h r e n d  d e s  K o c h e n s

Basis: Deutschlands Kochinteressierte, n=1.131, ӔEs gibt ja verschiedene Möglichkeiten, wie Sie ein Rezept während des Kochens nutzen/aufrufen.Welche Möglichkeit 
bevorzugen Sie?"



NACHHALTIGKEIT IN DER KÜCHE
Wo stehen wir?

#3
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Kap i te l  3

03 Nachhaltigkeit ӛwo stehen wir?
Wie relevant ist Nachhaltigkeit bei der Ernährung? 

Warum ernähren sich Menschen nachhaltiger?

Welchen Stellenwert hat Fleisch?

Wie verbreitet ist vegetarische und vegane 
Ernährung? 

Was motiviert zu vegetarischer oder veganer 
Ernährung?


