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Das Netzwerk fiir selbstorganisierte /\(
Tlschgemelnschaften BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN.

TAVOLATA

GEMEINSAM
ROCHEN, ESSEN

& GENIESSEN

Der Verein Tavolata wird unterstiitzt von:

Gesundheitsférderung Schweiz

MIGROS Promotion Santé Suisse
Pour-cent culturel Promozione Salute Svizzera
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Was ist Tavolata?

Bringen Sie Schwung in den Alltag!
Eine Tavolata entsteht, wenn sich Men-
schen zum gemeinsamen Kochen,

Essen und Geniessen treffen. Der Begriff
stammt aus Italien und bedeutet bersetzt
«Tafelrundenr. Die Tischgemeinschaften
organisieren sich selbst, alle helfen bei
den regelmassigen Treffen mit.

Machen Sie bei Tavolata mit!

Essen Sie gerne eine gesunde Mahlzeit in
guter Gesellschaft, mdgen anregende
Gesprache und kochen gerne gemeinsam
oder fiir Gaste? Dann vermitteln wir
gerne eine Tavolata in lhrer Region oder
unterstitzen Sie beim Aufbau einer
eigenen Tischgemeinschaft.

Werden Sie Teil des Netzwerks!

Wir freuen uns, wenn Sie mit lhrer
Tavolata Teil des Netzwerks werden. Sie
kdnnen lhre Tischgemeinschaft unkom-
pliziert auf www.tavolata.ch/gruenden
registrieren.

Werden Sie Vereinsmitglied!

Wer sich fir den Verein Tavolata engagie-
ren mochte, kann Vereinsmitglied
werden. Sie werden zur Mitgliederver-
sammlung eingeladen und nehmen
kostenlos an der jahrlichen Tagung teil.
Danke fir die Unterstiitzung! Mehr
Informationen unter www.tavolata.ch/
mitgliedschaft.

TAVOLATA IN DER SCHWEIZ

Das Tavolata-Netzwerk z&hlt
bereits Uber 500 selbstorganisierte

Tischgemeinschaften in der
ganzen Schweiz. Es wurde 2010
vom Migros-Kultur-prozent initiiert.
Seit 2023 ist Tavolata ein eigen-
standiger Verein.




Wie griinde ich
eine Tavolata?

Kochen Sie gern, mégen Sie Menschen an lhrem Tisch und sind
Sie gliicklich, wenn sich neue Freundschaften ergeben?

Dann ist es Zeit, eine eigene Tavolata zu griinden! Mit diesen
Tipps gelingt der Start garantiert.

Zuerst braucht es Eigeninitiative. a
Sprechen Sie Bekannte, Nachbarinnen Jede Tavolata hat ihre eigenen
und Freunde an und ermuntern Sie die- \ Regeln. Einige treffen sich lieber
se, gemeinsam eine Probe-Tavolata zu A mittags, andere abends. Einige
organisieren. Je vielféltiger die Gruppe, kochen zusammen, andere gehen
desto spannender das Tischgesprach. ins Restaurant. Am besten spre-
chen die Interessierten am ersten

Treffen darliber und prifen, ob
e / die Chemie stimmt.

Machen Sie nach dem
Essen gleich den Termin fiirs

nachste Treffen aus. ,_\\ 6

Wer sich dem Netzwerk Tavolata

anschliessen mochte, halt
sieben einfache Spielregeln ein.

Wer sich einer bestehenden Tavo- 4//

lata anschliessen will, findet auf

der Website (tavolata.ch/finden) Brauchen Sie Unterstitzung bei der Grin-
Gruppen in der Region. Auf dem dung oder suchen Sie einen Platz in einer
Marktplatz (tavolata.ch/marktplatz) Tavolata? Kontaktieren Sie Daniela Specht:

werden ebenfalls Platze vermittelt. Tel. 076 319 96 96, info@tavolata.ch



«Ich weiss nicht, was
zu planen, zu kochen,
einzukaufen und Gdste zu
bewirten oder sich als
Gast an einen einladenden
Tisch zu setzen und

das Essen zu geniessen.»

Erna Pliiss, Turgi

und Nehmen, immer kreativ,

Marlise Voumard, Wettingen



Gut fiir die Gesundheit

Gesundheitsféorderung Schweiz hat im Jahr 2023 die
Kontaktpersonen der Tavolata-Gruppen befragt. == %
Die Evaluation bestatigt, dass die Tischgemeinschaften ‘ 17 6
die psychische Gesundheit alterer Menschen starken. /)
Das sind die Ergebnisse in Kiirze:

sagen, dass sie
durch die Treffen den
Umgang mit den

sagen, dass durch die eigenen Geflihlen tben.

Tischgemeinschaften

die Kommunikation

mit anderen Menschen

gestarkt wird.

finden, dass die
Tavolata hilft, Stress
zu bewaltigen.

sind Uberzeugt, dass
das Zusammensein bei
der Tavolata die sozialen

Kompetenzen starkt. Sdgen, dass die

Tavolata-Gesprache
zur Selbstreflexion
anregen.

bestatigen, dass die Teil-
nehmenden bei Bedarf
emotionale Unterstitzung

stleléz helfen die Gesprache,
Entscheidungen zu treffen.

der Befragten sagen,

dass sie genussvolles

Essen erleben. Die Resultate kdnnen Sie detailliert hier
nachlesen: www.tavolata.ch/evaluation



Jede Tavolata ist einzigartig, doch alle Tischgemeinschaften

folgen diesen einfachen Spielregeln:

WIR ORGANISIEREN
UNS SELBST.

......................

WIR TEILEN UNS
ARBEITEN
UND KOSTEN AUF.

Bei einer Tavolata mitmachen
Eingeladen sind Menschen jeden Alters,
die den geselligen Austausch schéatzen.
Auf www.tavolata.ch konnen Sie die
Postleitzahl eingeben und Tischgemein-
schaften mit freien Platzen in lhrer
Region suchen. Gerne vermitteln wir auch
Kontakte fir ein Gastessen oder beant-
worten lhre Fragen. Bitte schreiben

Sie an info@tavolata.ch oder senden
den ausgefillten Talon zuriick.

WIR ESSEN
AUSGEWOGEN UND
GENUSSVOLL.

......................

WIR VERFOLGEN
REINE
ROMMERZIELLEN
INTERESSEN.

Tavolata griinden und im
Netzwerk anmelden

Wir unterstiitzen Griinderinnen und Griinder
gerne mit Unterlagen und im person-

lichen Gesprach. Die Kontaktpersonen
erhalten von uns regelméssig Informationen
zu Veranstaltungen des Netzwerks und
Informationsanlassen. Helfen Sie mit, die
Tavolata-ldee weiterzutragen, und melden
Sie lhre Tischgemeinschaft online auf
www.tavolata.ch/gruenden, per E-Mail an
info@tavolata.ch oder mit dem Talon an.

Kontakt Daniela Specht, info@tavolata.ch, Tel. 076 319 96 96, www.tavolata.ch



Ich mochte mehr iiber

Tavolata erfahren.

Sie finden alle Informationen auf www.tavolata.ch. Gerne beant-
worten wir [hre Fragen auch personlich und unterstitzen Sie

bei der Suche nach einer Tischgemeinschaft oder bei der Griindung
einer neuen Tavolata. Bitte schreiben Sie an info@tavolata.ch
oder senden den ausgefiillten Talon zuriick.

Ich mochte unverbindlich bei einer
Tavolata in meiner Region schnuppern.

Ich mochte mich einer Tavolata anschliessen.

Ich m6chte unsere Tischgemeinschaft
im Tavolata-Netzwerk anmelden.

Ich m6chte eine Tavolata griinden
und bendtige Unterstitzung.

Ich m6chte Mitglied des Vereins
Tavolata werden.

Ihre Kontaktangaben
Vorname, Name:
Strasse:

PLZ, Ort:

E-Mail:

Telefonnummer:
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