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Diese begleitende Me-
thodensammlung kann
gerne als Ideengebung
und als Leitfaden fir ei-
gene lebendige Bil-
dungsveranstaltungen
im Kontext von Erndh-
rung & Konsum genutzt
und adaptiert werden.

Abbildung 1: Gemeinsam am Spieltisch fiir ,Getreidesorten und ihre Ahren“,



1. Einleitung

Methoden sind das Herz jeder lebendigen Bildungsarbeit. Sie schaffen Zu-
gange, ermoglichen Erfahrung und machen Lernprozesse greifbar — nied-
rigschwellig, lebendig und praxisnah.

Die vorliegenden Methoden stellen die Teilnehmenden in den Mittelpunkt,
setzen auf eigenes Erleben statt Belehrung und unterstiitzen lebendige
Lern- und Gruppenprozesse. Sie sind:

e niedrigschwellig
Die Methoden sind einfach aufgebaut, schnell verstandlich und
ohne groflen Material- oder Vorbereitungsaufwand umsetzbar. Sie
senken Einstiegshiirden und eignen sich fiir heterogene Gruppen.

e |ebendig
Die Methoden setzen auf Interaktion, Austausch und Bewegung
und schaffen eine offene, wertschatzende Lernatmosphare. Grup-
penprozesse werden sichtbar und aktiv gestaltet.

e praxisnah
Alle Methoden sind direkt anwendbar, flexibel anpassbar und eng
am Alltag der Teilnehmenden orientiert. Sie lassen sich leicht in be-
stehende Formate integrieren.

Orientierung im Methoden-Pool

Die Methoden sind nach Einsatzbereichen geordnet und enthalten jeweils
Lernziele, Zeitangaben, Materialhinweise sowie Ideen fiir Variationen. Die
passende Einbettung in den moglichen Ablauf der Methodenwerkstatt im
Rahmen von Schulungen finden Sie in der Handreichung ,, Methodenwerk-
statt”.

Zur Orientierung werden die einzelnen Methoden und Ubungen nach ein-
heitlichen Kriterien kurz vorgestellt, mit Piktogrammen versehen, jeweils in
den Erndhrungskontext eingebettet sowie an das IN FORM-Projekt ange-
passt, um ihre Zielrichtung, Anwendung und Ubertragbarkeit auf unter-
schiedliche Bildungssituationen deutlich zu machen.

Lernziele & Kompetenzen: Die Lernziele und Kompetenzen geben Orientie-
rung und machen sichtbar, welches Wissen und welche Fahigkeiten gestarkt
werden sollen.

AN

Voraussetzung:

Sich auf kreatives und
spielerisches Gestalten
mit Bewegungselemen-
ten einlassen.
Methoden sind nur so
wirksam, wie Sie selbst
dahinterstehen. Wich-
tig: Sie sollten sich

wohlfiihlen.
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Dauer: Die Zeitangabe hilft, den Ablauf realistisch zu planen und die Auf-
merksamkeit der Teilnehmenden gezielt zu steuern.

Material: Die Materialangabe sorgt fiir Ubersicht und zeigt, was zur Durch-
fiihrung der Methode bendtigt wird.

Beschreibung: Eine kurze, klare Beschreibung erklart Ziel, Ablauf und Be-
sonderheiten der Methode und erleichtert die Umsetzung.

Einsatz: Die einzelnen Einsatzbereiche machen den methodischen Aufbau
transparent und unterstiitzen eine strukturierte, prozessorientierte Durch-
fihrung.

Sozialform: Die Sozialform verdeutlicht, ob individuell, zu zweit oder in der
Gruppe gearbeitet wird, und fordert passende Lernsettings.

Variationen: Die moglichen Variationen zeigen beispielhaft, wie eine Me-
thode flexibel an Zielgruppen, Themen oder Situationen angepasst und kre-
ativ weiterentwickelt werden kann.

2. Methoden-Pool

2.1. Einsatzbereich: Kennenlernen

Methoden zum Ankommen und gegenseitigen Kennenlernen schaffen Ver-
trauen, Orientierung und eine offene Lernatmosphare.

2.1.1. Obstkorb

Dieses Bewegungsspiel dient der Aktivierung, dem Abbau von Anspannung
und dem spielerischen Einstieg in Gruppenprozesse. Es fordert die Auf-
merksamkeit, Reaktionsfahigkeit und Gemeinschaft, niedrigschwellig und
generationsibergreifend.

- Kennenlernen - Aktivierung - Auflockerung - Bewegung



Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden ...

e kommen koérperlich in Bewegung und bauen Bewegungsdefizite so-
wie Midigkeit ab.

e starken ihre Reaktionsfahigkeit, Aufmerksamkeit und Orientierung
im Raum.

e erleben Gruppenzugehorigkeit und spielerische Interaktion.

e fordern Offenheit, Humor und eine positive Lernatmosphare.

Dauer: Ca. 10-15 Minuten

Material: Stiihle im Kreis (ein Stuhl weniger als Teilnehmende); optional
Zettel mit Obstsorten oder ein Obstkorb mit (Symbol-)Friichten

Beschreibung: Die Teilnehmenden sitzen im Stuhlkreis und werden in meh-
rere Obstsorten eingeteilt (z. B. Apfel, Birnen, Kirschen, Bananen, Orangen;
jeweils 4—6 Personen pro Sorte). Eine Person steht in der Mitte des Kreises,
ihr Stuhl wird entfernt.

Die Person in der Mitte ruft zwei Obstsorten auf. Alle Teilnehmenden dieser
Sorten mussen ihre Pldtze tauschen. Gleichzeitig versucht die Person in der
Mitte, einen freien Platz zu ergattern. Wer keinen Platz findet, steht an-
schliefend in der Mitte und ruft die nachsten Obstsorten auf.

Wird statt Obstsorten ,,Obstkorb” gerufen, missen alle Teilnehmenden ihre
Platze wechseln.

Einsatzbereiche: Einstieg / Aktivierung / Auflockerung / Bewegungspause

Sozialform: Gesamtgruppe (16—30 Personen)

Variationen:

e Thematische Varianten: Getreidearten (Weizen, Roggen, Hafer), Ge-
misesorten, Hiilsenfriichte, Mischgerichte (z. B. ,,Gemusepfanne”,
»Smoothie”)

e Verwendung glinstiger, saisonaler Lebensmittel oder Alltagsgerichte

e Bewegungsreduktion: Platzwechsel nur durch Schrittbewegungen
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e Kognitive Aktivierung: beim Platzwechsel eine kurze Frage beant-
worten (z. B. Lieblingssnack, sattigendes Gericht mit wenig Budget)

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Neubert, 2002)

2.1.2. Was bin ich?

Diese Methode nutzt Bewegung, Humor und nonverbale Kommunikation,
um Uber Essen, Kochen und Erndhrung ins Gesprach zu kommen. Sie for-
dert die Wahrnehmung, Ausdrucksfahigkeit und Gruppenenergie und
schafft so einen spielerischen Zugang zu einem ansonsten alltaglichen
Thema.

- Kennenlernen = Aktivierung der Gruppe = Einfliihrung ins Thema
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden...

e treten miteinander in Kontakt und bauen Hemmungen im Gruppen-
kontext ab.

e aktivieren ihr Vorwissen zu Lebensmitteln und Erndhrung auf spiele-
rische Weise.

e erkennen grundlegende Zusammenhéange zwischen Lebensmitteln,
Esskultur und sozialer Interaktion.

e trainieren kommunikative Kompetenzen, indem sie gezielt Fragen
stellen und Informationen einholen.

e entwickeln Sensibilitat fur sprachliche und kulturelle Aspekte der Er-
nahrung.

Dauer: Ca. 10-20 Minuten (je nach Gruppengrofe)

Material: Beschriftete Karten mit Lebensmitteln, Klebestreifen

Beschreibung: Am Riicken der Teilnehmer*innen wird eine Karte befestigt,
die mit dem Namen eines Lebensmittels beschriftet ist oder eine Abbildung
darstellt. Durch Befragen der anderen Teilnehmer*innen, die die Karte am
Ricken lesen bzw. sehen kénnen, findet jede*r heraus, welches Lebensmit-
tel er oder sie darstellt. Mogliche Fragen: Kann man mich trinken? Schme-
cke ich sti3? Werde ich angepflanzt? Bin ich weiR?



Einsatzbereiche: Einstieg / Kennenlernen / Hinflihrung zum Thema / Auflo-

ckerung

Sozialform: Plenum (ab 8 Personen), als bewegungsorientierte Methode,

die Personen gehen durcheinander im Raum oder stehen im Raum verteilt

1.

2.

Variationen:

Statt allgemeiner Lebensmittel kénnen auch z. B. proteinreiche Le-
bensmittel, Getreidearten und stark verarbeitete Speisen, Milchpro-
dukte, Kinderlebensmittel, pflanzenbasierte Lebensmittel oder Ge-
tranke im Fokus stehen.

Teilnehmer*innen mit zusammen passenden Lebensmitteln oder
Speisen finden sich zu Kleingruppen zusammen, z. B. alle Gemdise,
Getrdanke, Milchprodukte oder regionalen Gerichte. = Hier kann in-
nerhalb dieser Kleingruppen weitergearbeitet werden.

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fir Land-
wirtschaft und Erndahrung (BLE), 2016)

Tipps aus der Praxis

Gruppeneinteilung: Die Durchfliihrung in Dreiergruppen ist gut
moglich. Die Zuordnung kann unkompliziert Gber vorbereitete Kar-
ten erfolgen.

Schwierigkeitsgrad beachten: Auch scheinbar einfache Begriffe kon-
nen fir Teilnehmende anspruchsvoll sein, insbesondere dann, wenn
verschiedene Kategorien gemischt werden (z. B. Getrdanke, Obst, Ge-
miuse, ganze Gerichte wie Ingwer-Shot, Milchreis, Nudelauflauf, La-
sagne).

Motivation im Blick behalten: Riickmeldungen aus der Praxis zei-
gen: Ist der Schwierigkeitsgrad zu hoch, kann dies frustrierend wir-
ken und die Spielfreude mindern. Eine bewusste Auswahl oder Ein-
grenzung der Begriffe ist daher empfehlenswert.

Zeitlich klar begrenzen: Bewahrt hat sich eine zeitliche Begrenzung
von ca. 10 Minuten. Die Teilnehmenden bewegen sich frei in der
Gruppe. Wer den Begriff in dieser Zeit errat, ist ,fertig”, es ist aus-
dricklich nicht problematisch, wenn nicht alle zum Ziel kommen.
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o Entlastende Haltung: Wichtig ist eine entspannte Moderation: Das
Ziel ist Aktivierung und Austausch, nicht das ,richtige Erraten“ um
jeden Preis.

2.1.3. Kulinarisches Portrat

Diese Methode verbindet Biografiearbeit mit Erndhrungsbildung. Sie eroff-
net persdnliche Zugange, starkt die Gruppenidentitat und macht kulturelle,
emotionale und sinnliche Dimensionen des Essens sichtbar.

- Kennenlernen - Aktivierung = Einfiihrung ins Thema - Selbstreflexion
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

o reflektieren ihre eigenen Essgewohnheiten, Vorlieben und Abnei-
gungen.

e lernen, ihre kulinarische Identitdt und persénliche Beziehung zu Es-
sen und Trinken zu beschreiben.

e nehmen die Vielfalt an Erndhrungsgewohnheiten und Wahrneh-
mungen in der Gruppe wahr.

e fordern ihre Kommunikations- und Ausdruckskompetenz durch bio-
grafisches Erzihlen.

e (ben, wertschatzend zuzuh6éren und Gemeinsamkeiten bzw. Unter-
schiede zu erkennen.

Dauer: Ca. 10-20 Minuten (je nach Gruppengrofe)

Material: Flipchart-Papier, Flipchart-Stifte; optional Karten oder Vorlagen
fUr Portratfragen

Beschreibung: Die Teilnehmenden erstellen in kleinen Gruppen ihr persén-
liches ,kulinarisches Portrat“. Hierzu werden Fragen, die auf dem Flipchart
stehen, verbal beantwortet. Mogliche Fragen: Name? Alter? Herkunft? Was
sind lhre Lieblingsspeisen / Lieblingsgetranke? Was konnen Sie Gberhaupt
nicht riechen? Wofir sind Sie kulinarisch bekannt? Aber auch Fragen zu:
Was sind meine Vorerfahrungen? Was sind meine heutigen Erwartungen?
kdnnen gut integriert werden. Ferner kdnnen biografische oder konsumbe-
zogene Fragen gestellt werden: Welche Lebensmittel / Convenience-Pro-
dukte kaufe ich regelmalig ein?

10



AnschlieBend kdnnen auch im Plenum einige Punkte geteilt werden, wie
Wiinsche an die Veranstaltung etc.

Abbildung 2: Gedeckter Platz am Tisch (KI-generiert).

Einsatzbereiche: Einstieg / Kennenlernen / Reflexion / Auflockerung

Sozialform: Kleingruppenarbeit

Variationen:

e Jede/r fullt einen vorbereiteten Steckbrief aus, der von der Grup-
penleitung auf einem Plakat oder Blatt vorgegeben wird. Anschlie-
Rend werden die Ergebnisse im Plenum oder innerhalb der Klein-
gruppe prasentiert oder in einer kleinen Ausstellung sichtbar ge-
macht.

e Ein Portrat mit Gestaltungselementen, wie Zeichnungen, Symbolen
oder Bildern

e Erganzung durch eine kulinarische ,Visitenkarte®, z. B. ein Symbolge-
richt, das fir die Person steht

e Ausstellung in Form einer ,,Galerie des guten Geschmacks”

Phantasieportrat: Beim Beantworten soll eine Antwort eine
,Phantasieantwort” sein, die Kleingruppe rat, welche Antwort erdichtet
ist - dies fordert sehr stark das aktive Zuhoren untereinander sowie
die Interaktion miteinander und ist insgesamt eher humorvoll gemeint.
-> Sensibilisierung: Es wird nur das preisgegeben, was die TN teilen
mochten.

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fur Land-
wirtschaft und Erndhrung (BLE), 2016)

11
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2.1.4. GenieRRen — eine Vier-Ecken-Diskussion

Die Vier-Ecken-Diskussion zum Thema ,, GenielRen” ermdglicht einen nied-
rigschwelligen Einstieg in den Austausch iber Ess- und Einkaufsgewohnhei-
ten. Unterschiedliche Genussvorstellungen werden sichtbar gemacht und
wertschatzend diskutiert.

- Einstieg - Aktivierung - Austausch - Reflexion
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

e reflektieren ihr eigenes Ernahrungs- und Einkaufsverhalten.

e setzen sich mit unterschiedlichen Vorstellungen von Genuss ausei-
nander.

e nehmen Vielfalt und Unterschiede innerhalb der Gruppe wahr.

e stdarken ihre Kommunikations- und Argumentationskompetenz.

* {iben einen wertschiatzenden Umgang mit verschiedenen Esskultu-
ren.

Dauer: Ca. 8-20 Minuten

Material: Vier Bilder oder Fotos, die unterschiedliche Geniel3er-Typen dar-
stellen (z. B. traditionell, Gourmet, Fast Food, einfach / anspruchslos)

Beschreibung: In den vier Ecken des Raums werden Bilder ausgelegt oder
aufgehangt, die jeweils einen GenieRer-Typ symbolisieren (z. B. traditionelle
Kiche, gehobene Kiiche, Fast Food, einfache Mahlzeiten). Die Teilnehmen-
den ordnen sich der Ecke zu, die ihrem eigenen Verstandnis von Genuss am
ehesten entspricht.

Zunachst tauschen sich die Teilnehmenden in den entstandenen Kleingrup-
pen Uber ihre Wahl aus (z. B. Warum habe ich diese Ecke gewahlt? Was be-
deutet Genuss fiir mich?). Anschliefend werden zentrale Gedanken im Ple-
num gesammelt und diskutiert.

Einsatzbereiche: Einstieg / Austausch / Reflexion

Sozialform: Kleingruppenarbeit und Plenum (bis ca. 16 Personen)

12



Variationen:

e Multikulturelle Perspektive: Bilder zu internationalen Esskulturen
nutzen und Uber Genuss in unterschiedlichen Kulturen sprechen.

e Erndhrungsarmut: Diskussion darliber, was Genuss mit kleinem
Budget bedeuten kann (z. B. Zeit, Gemeinschaft, einfache, vertraute
Speisen)

e Offene Variante: Teilnehmende, die sich keinem Typ zuordnen kon-
nen, bleiben in der Mitte und erldutern ihre Position.

e Erweiterung: Gemeinsam weitere , Genuss-Typen“ entwickeln oder
bestehende Kategorien hinterfragen.

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Ministerium fir Landli-
chen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wiirttemberg (MLR), 2013)

Tipps aus der Praxis
Anleitung der Phantasiereise (ca. 5-7 Minuten)

Machen Sie es sich bequem.

Setzen Sie sich so hin, dass Sie gut sitzen kdnnen.

Wenn es fiir Sie angenehm ist, schlieBen Sie die Augen — oder senken
Sie einfach den Blick.

Atmen Sie ein paar Mal ruhig ein und aus.

Lassen Sie den Raum um sich herum fiir einen Moment in den Hinter-
grund treten.

Stellen Sie sich nun vor, Sie sind im Grundschulalter.

Schauen Sie sich dieses Kind einmal an - sich selbst, so wie Sie damals
waren.

Wie sehen Sie aus?

Was tragen Sie?

Welche Haltung haben Sie?

Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich an einem Ort aus dieser Zeit, an
dem Essen eine Rolle gespielt hat.

Das kann ein vertrauter Ort sein, ein besonderer Moment oder ein-
fach eine Szene, die auftaucht.

Es muss nichts Spektakulares sein.

Nehmen Sie diesen Ort mit allen Sinnen wahr.

Was sehen Sie um sich herum?

13
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Was horen Sie?
Gibt es Geriiche, vielleicht von Essen, von einer Kiiche, von drauflen?

Schauen Sie nun auf das Essen in dieser Situation.

Was gibt es zu essen oder zu trinken?

Ist es etwas Warmes oder Kaltes?

Etwas Einfaches oder Besonderes?

Wie fiihlen Sie sich dabei?

Freuen Sie sich?

Sind Sie neugierig, satt, aufgeregt, ruhig oder vielleicht auch unsi-
cher?

Welche Gefiihle verbinden Sie mit diesem Essen oder diesem Mo-
ment?

Bleiben Sie noch einen Augenblick bei diesem Bild.

Wenn Sie mochten, merken Sie sich ein Gericht, einen Geschmack
oder ein Geflihl, das besonders prasent ist.

Dann lassen Sie das Bild langsam wieder verblassen.

Nehmen Sie den Raum um sich herum wieder wahr.
Bewegen Sie Hande und FiiRe.
Offnen Sie in lhrem eigenen Tempo die Augen.

AnschlieBende Fragen fir den Austausch (Auswahl, nicht alle stellen):
Sanfter Einstieg (freiwillig):

Was ist lhnen von der Reise besonders im Gedachtnis geblieben?
War es eher ein Ort, ein Essen oder ein Gefiihl?

Bezug zu heute:

Gibt es etwas aus dieser Erinnerung, das Sie bis heute begleitet?
Kochen oder essen Sie etwas davon noch heute?

Biografischer Transfer:

Gibt es Gerichte, die Sie bis heute mit besonderen Tagen oder Feier-
tagen verbinden?

Haben sich Ihre Vorlieben (iber die Jahre verandert, und wenn ja,
wie?

Die Fragen sollten eng am Thema Essen und Gefiihle bleiben. Zu
starke Ortswechsel (z. B. von drauflen nach drinnen) kénnen irritieren
und den inneren Faden unterbrechen. Emotionale Sicherheit: Nicht
von ,nach Hause kommen“ sprechen, besser: ,,an einen Ort, der fiir
Sie stimmig ist”. Nicht fir alle Menschen ist ,Zuhause” positiv besetzt.
Gruppe vorbereiten: Vorab klar sagen, dass Emotionen auftreten kon-
nen und dass jede Emotion ihre Berechtigung hat.



Das Teilen ist immer freiwillig. Haltung der Leitung: Zuhdren ohne
Kommentieren oder Bewerten. Es geht um Wahrnehmung, nicht um
Einordnung oder Korrektur.

2.1.5. Speed-Dating

Dies ist eine aktivierende Kennenlern- und Austauschmethode. In kurzen,
zeitlich begrenzten Gesprachsrunden kommen die Teilnehmenden mitei-

nander ins Gesprach und erhalten erste Einblicke in unterschiedliche Per-
spektiven und Erfahrungen.

- Kennenlernen = Aktivierung = Austausch

Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden ...

lernen sich spielerisch kennen.
kommen niedrigschwellig miteinander ins Gesprach.

formulieren eigene Erfahrungen, Meinungen und Alltagsbeziige.
Uben aktives Zuhoren und pragnantes Sprechen.
erleben Vielfalt innerhalb der Gruppe.

Dauer: Ca. 15-30 Minuten (je nach Anzahl der Fragen)

Material: Vorbereitete Fragen; akustisches Signal (z. B. Glocke, Gong, Ti-
mer); ausreichend Platz fur einen doppelten Kreis

Abbildung 3: Bildhafter Aufbau einer Speed-Dating-Gesprachsrunde (Kl-generiert).

Beschreibung: Die Teilnehmenden stellen sich in zwei Kreisen auf — einen

inneren und einen dulReren —, sodass sich jeweils zwei Personen gegeniiber-
stehen. Die Kursleitung stellt eine Frage, zu der sich die jeweils

15



gegeniberstehenden Personen fir eine festgelegte Zeit (z. B. 1-2 Minuten)
austauschen.

Nach Ablauf der Zeit ertdnt ein Signal. Der duBere Kreis riickt einen Platz
weiter, sodass neue Gesprachspaare entstehen. AnschlieRend wird eine
neue Frage gestellt. Dieser Ablauf wird mit mehreren Fragen wiederholt.
Zum Abschluss kénnen im Plenum Eindriicke, Gemeinsamkeiten oder tGber-
raschende Aspekte kurz gesammelt werden.

Einsatzbereiche: Einstieg / Kennenlernen / Aktivierung

B &

Sozialform: Partnerarbeit im doppelten Kreis, anschlieend Plenum

Variationen:

e Einstiegsfragen zu Alltag, Einkauf und Essen mit begrenztem Budget
(z. B. ,Wo kaufen Sie am liebsten preiswert ein?*)
e Themenbezogen:
Fragen entlang der vier zentralen Themenfelder, z. B.:
- Wo gehen Sie am liebsten einkaufen?
- Was kochen Sie zu Hause?
- Wie sieht eine typische Mahlzeit bei Ihnen aus?
- Wie st Ihr Tag rund ums Essen strukturiert?
e Kurzformat:
sehr kurze Gesprachszeiten (30—45 Sekunden) fir hohe Dynamik
Bei eingeschrankter Mobilitdt kann die Methode im Sitzen durchge-
flihrt werden.

Egjl Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Ministerium fir Landli-
o chen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wirttemberg (MLR), 2013)

Tipps aus der Praxis
Durchfiihrung & Timing

e Alle Personen in beiden Kreisen sprechen gleichzeitig und tauschen
sich parallel aus. Dadurch werden alle Teilnehmenden zur selben
Zeit aktiviert.
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e Eine Gesprachsdauer von 1,5-2 Minuten hat sich grundsatzlich be-
wahrt; in der Praxis erwiesen sich 2 Minuten als etwas zu lang, ein-
zelne Gesprache drifteten ab.

e Empfehlung: ca. 60-90 Sekunden pro Runde einplanen
Struktur & Moderation

e Ein akustisches Signal (z. B. Gong oder Glocke) kann helfen, klar zu
strukturieren, z. B. um zu signalisieren, welcher Kreis spricht oder
wann gewechselt wird.

e Pro Runde immer nur eine klar formulierte Frage stellen. Mehrere
Fragen in einer Runde Giberfordern und fihren zu Unscharfe im Aus-
tausch.

e Vorab deutlich machen: Es geht nicht um Bewertung oder ,richtige
Antworten”, sondern um Austausch. Das ist besonders wichtig bei
Gruppen, in denen sich die Teilnehmenden noch nicht kennen.

Fragenwahl

o Nicht zu personliche Fragen wahlen, insbesondere bei fremden
Gruppen.

e Besser: alltagsnahe, beschreibende Fragen mit niedrigem Offenba-
rungsdruck

Eignung der Methode

o Die Methode ist nur fur Teilnehmende mit ausreichenden Sprach-
kenntnissen geeignet.

e Fir DaZ-Gruppen oder sprachlich sehr heterogene Gruppen ist
Speed-Dating weniger geeignet; hier haben sich bewegungs- und
nonverbale Methoden (z. B. Personen-Memory) besser bewahrt.

Variationen

e Zusammenfassungsvariante: Der duRere Kreis beantwortet die
Frage, der innere Kreis hort zu, merkt sich die Antwort und gibt an-
schliefend eine kurze Zusammenfassung. Danach Rollenwechsel.
—> Fordert aktives Zuhoren und eine Struktur im Gesprach.

2.2. Einsatzbereich: Sensibilisierung / Hinflihrung zum
Thema

Einstiegs- und Wahrnehmungsiibungen wecken Interesse, aktivieren Vorer-
fahrungen und 6ffnen den Blick fir das Thema.
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2.2.1. Ess-Pantomime

Die Methode ermdglicht einen emotionalen und bildhaften Zugang zu Erndh-
rungsthemen und erdffnet Gesprache lber kulturelle, soziale und personli-
che Bedeutungen von Essen und Trinken. Sie eignet sich sehr gut als lockern-
der Einstieg oder Aktivierung zwischendurch. Ferner senkt sie die Hemm-
schwellen, da nonverbal gearbeitet und viel gelacht wird.

- Kennenlernen = Aktivierung der Gruppe = Einfihrungins Thema = Be-
wegung

) Lernziele & Kompetenzen:
@\ Die Teilnehmenden...

e bringen ihre eigenen Einstellungen zu Lebensmitteln, Gerichten und
Erndhrung nonverbal zum Ausdruck.

e nehmen die Vielfalt individueller Zugange und Wahrnehmungen in
der Gruppe bewusst wahr.

e fordern ihre Ausdrucks- und Beobachtungskompetenz im sozialen
Kontext.

e erleben spielerisch Aktivierung, Auflockerung und nonverbale Kom-
munikation als Zugang zum Thema Erndhrung.

"&"’
@ Dauer: Ca. 20 Minuten (je nach GruppengroRe)
%.’: Material: Beschriftete Kartchen mit Zubereitungs- und Kochtatigkeiten

Beschreibung: Verschiedene Begriffe von Zubereitungs- und Kochtatigkeiten
werden einzeln auf Kartchen geschrieben. Jede*r Teilnehmer*in zieht ver-

(D

deckt ein Kartchen und stellt den gezogenen Begriff pantomimisch vor der
Gesamtgruppe dar. Die Ubrigen Gruppenmitglieder erraten die dargestellte
Tatigkeit. Danach wird an die ndachste Person libergeben, bis alle ihre Darstel-
lungen umgesetzt haben (z. B. Karotten schélen, Kase reiben, Eiklar schlagen,
Teig kneten, Gurken hobeln etc.).

N Einsatzbereiche: Einstieg / Kennenlernen / Auflockerung
Sozialform: Einzelarbeit im Plenum oder Gruppenarbeit (bis 15 Personen,
% bei gréBeren Gruppen Kleingruppenarbeit)
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Variationen:

e Erweiterung um Begriffe aus der Erndhrungszubereitung, Einkaufssi-
tuationen oder Essgewohnheiten

e Durchfiihrung als Teamspiel: Die Gruppen treten gegeneinander an
und sammeln Punkte flr erratene Tatigkeiten.

e Tatigkeiten thematisch biindeln (z. B. Gemiiseverarbeitung, Friih-
stiick, Reste verwerten)

e Erganzend kurze Reflexionsfrage:
Welche Titigkeiten kommen in Ihrem Alltag hdufig vor, welche
kaum?

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fur Land-
wirtschaft und Erndahrung (BLE), 2016)

V7 00— 000/
Tipps aus der Praxis
Begriffsauswahl

e Die Auswahl der Begriffe ist entscheidend: konkrete, alltags-
nahe Tatigkeiten (z. B. Karotten schdlen, Teig kneten, Suppe
umriihren) sind besser geeignet als abstrakte oder seltene
Handlungen.

e Eine Mischung aus leichten und etwas anspruchsvolleren Begrif-
fen halt die Motivation hoch.

Gruppengrofle & Setting

e Bei Gruppen bis ca. 12—15 Personen funktioniert die Darstellung
gut im Plenum.

e BeigrolReren Gruppen empfiehlt sich die Durchfiihrung in Klein-
gruppen, um Wartezeiten zu vermeiden.

Tempo & Moderation
e Zlgiges Weitergeben der Rolle erhalt die Dynamik.

e Kurze Ermutigungen durch die Kursleitung helfen unsicheren
Teilnehmenden (,,Alles darf, nichts muss perfekt sein“).

Umgang mit Unsicherheit

e Vorab klar sagen: Es gibt kein Richtig oder Falsch.
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e Niemand wird bewertet; das Erraten darf spielerisch und unvollstan-
dig bleiben.

Eignung fiir Zielgruppen

e Besonders geeignet flir heterogene Gruppen, da keine Sprachkom-
petenz erforderlich ist.

e Auch gut einsetzbar bei DaZ-Gruppen oder Teilnehmenden mit ge-
ringen Deutschkenntnissen.

2.2.2. Bilder zum Thema Essen und Trinken

- Kennenlernen - Aktivierung der Gruppe - Einflihrung ins Thema - Zu-
horen

Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden...

e reflektieren und artikulieren ihre personlichen Einstellungen zu Le-
bensmitteln, Speisen und Erndhrung.

e nehmen unterschiedliche Sichtweisen und Assoziationen in der
Gruppe wahr und schulen ihre Wahrnehmung fir Vielfalt.

e fordern ihre Kommunikations- und Ausdruckskompetenz, indem sie
Geflihle und Gedanken zu Bildern in Worte fassen.

e (ben wertschatzenden Austausch tGber individuelle Erndahrungsbil-
der und biografische sowie kulturelle Erfahrungen.

Dauer: Ca. 30 Minuten (je nach GruppengroRe)

Material: Bilder, die auf den ersten Blick nichts mit Essen und Trinken zu tun
haben, sind am interessantesten; es kdnnen aber auch Bilder von Speisen,
Lebensmitteln oder Mahlzeitensituationen genutzt werden (z. B. aus lllus-
trierten ausgeschnitten, auf Fotokarton geklebt; bestehende Lebensmittel-
karten), empfohlen:in DIN A 4, in kleinen Gruppen ist auch Postkartenformat
moglich.

Beschreibung: Die Bilder werden in der Mitte des Sitzkreises ausgelegt.
Jede*r Teilnehmer*in wahlt ein Bild aus und stellt sich damit der Gruppe vor.
Leitfragen kdnnen sein: Warum habe ich dieses Bild oder diese Karte ge-
wahlt? Was spricht mich daran besonders an oder sto8t mich ab? So entsteht
ein erster Austausch Uber personliche Ernahrungsbilder und Haltungen. Dies
kann auch mit einer Vorstellung kombiniert werden. Letztendlich eignen sich
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prinzipiell fast alle Fragestellungen: Was nehme ich heute mit in meinen Es-
salltag? Was mochte ich als Nachstes ausprobieren und umsetzen? Empfeh-
lung: Mehr Karten als Teilnehmende, damit jeder genug Auswahl hat. Bei un-
serer Ubung hatten wir drei Karten mehr, das war fast zu wenig.

Einsatzbereiche: Einstieg / Kennenlernen / Feedback / Abschluss

Sozialform: Plenum (bis 20 Personen); bei gréBeren Gruppen Vorstellung in
Kleingruppen (in diesen kdnnte dann auch weitergearbeitet werden)

Variationen:

Die Bilder kdnnen durch Karten mit Spriichen oder Aussagen zur
Erndhrung ersetzt werden: ,An apple a day keeps the doctor a-
way”“, ,Hunger ist der beste Koch“, ,Der Mensch ist, was er isst”,
,Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen®, ,Wer nicht
geniellt, wird ungenielbar”, ,,Das Auge isst mit“.

Auch kann ein groBer Korb mit echten Lebensmitteln genutzt
werden oder Lebensmittelverpackungen stehen bereit.

Auch gut moglich: Bildkarten oder Zitate zu aktuellen Erndh-

rungstrends nutzen.

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fir Land-
wirtschaft und Erndahrung (BLE), 2016)
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Abbildung 4: Exemplarischer Aufbau der Methode ,,Bilder zum Thema Essen und Trinken”,

2.2.3. Kiichengesprache

Dies ist eine spielerische, alltagsorientierte Methode, die einen nied-
rigschwelligen Einstieg in das Themenfeld Ernahrung und Haushalt ermog-
licht. Sie fordert personliches Erzdhlen, Zuhoéren und den ersten themati-
schen Austausch innerhalb kleiner Gruppen.

- Kennenlernen - Einstieg - Austausch - Biografiearbeit
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

e reflektieren ihre eigene Essbiografie und Esskultur.

e fassen personliche Erfahrungen zu Erndahrung und Haushalt in
Worte.

e nehmen unterschiedliche Lebensrealitdten und Perspektiven wahr.

e starken ihre Erzahl-, Zuhor- und Reflexionskompetenz.

e erleben einen wertschatzenden Austausch in der Gruppe.

Dauer: Ca. 30—60 Minuten (je nach GruppengrofSe und Erzahltiefe)

Material: Flipchart-Papier, Textmarker, Spielfiguren, ein Wiirfel pro Gruppe;
optional Sanduhr; vorbereitete Spielfelder
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Beschreibung: Die Teilnehmenden arbeiten in Kleingruppen von vier bis

flinf Personen. Jede Gruppe erhilt ein vorbereites Spielfeld, Spielfiguren %
und einen Wiirfel.

Das Spielfeld wird von der Kursleitung vorab auf Flipchart-Papier gestaltet.

Es enthélt verschiedene Symbole aus dem Bereich ,,Erndhrung und Haus-

wirtschaft”, z. B.:

e Einkauf — Einkaufswagen

e Lagerung— Kihlschrank

e Kochen — Kochloffel

e Essen—Tisch

® Ordnung im Haushalt — Wasche oder Sparschwein

Jedes Symbol erscheint zweimal auf dem Spielfeld, moglichst rdumlich ge-
trennt. Die Stationen sind durch Linien verbunden, sodass verschiedene
Wege moglich sind.

Eine Person beginnt, wiirfelt und zieht ihre Spielfigur von Station zu Station.
Die Richtung kann frei gewahlt werden. An der Endstation angekommen,
erzahlt die Person frei zu dem jeweiligen Symbol — z. B. beim , Esstisch” da-
von, mit wem gegessen wird, wann gegessen wird oder wie Mahlzeiten ab-
laufen. Es kann aus der aktuellen Situation oder aus der Vergangenheit be-
richtet werden.

AnschlieBend wird der Wirfel weitergegeben und die nachste Person ist an
der Reihe.

Sozialform: Kleingruppenarbeit (4-5 Personen)

Einsatzbereiche: Einstieg / Kennenlernen / Austausch "\

Variationen:

e Erzahlimpulse zu Themen wie Einkaufen mit wenig Geld, Verfligbar-
keit von Lebensmitteln, Zeitdruck oder gemeinsames Essen

e Die Symbole kdnnen auch Settings beschreiben, wie z. B. Snacken
auf dem Spielplatz, unterwegs im Auto, nach dem Sport etc.

e Zeitstrukturierung: Einsatz einer Sanduhr, um Redezeiten auszuglei-
chen und allen Raum zu geben

e Bildbasiertes Spielfeld: Statt Symbolzeichnungen kbnnen Fotos zu
den zentralen Themenfeldern verwendet werden.

e Witzige Spielfiguren lockern auf.
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e Vertiefung: Einzelne Themen aus den Kiichengesprachen werden im
weiteren Kursverlauf gezielt aufgegriffen.

Hintergrundinformation/Quelle modifiziert nach (Ministerium fur Landli-
LE"%!J chen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wirttemberg (MLR), 2013)

Abbildung 5: Exemplarische Darstellung des Spielfelds der Methode , Kiichengesprache” (Kl-gene-
riert).

Tipps aus der Praxis

Niedrigschwelliger Einstieg

o Die Methode eignet sich gut als einfacher Einstieg, um auch fremde
Personen miteinander ins Gesprach zu bringen.

e Die Zeichnungen und Symbole (z. B. Strichmannchen) brauchen
nicht perfekt zu sein, gerade das Unperfekte wirkt entlastend und
fordert die Beteiligung.

Gestaltung des Spielfelds

¢ Alltagsnahe Orte und Situationen kdnnen bewusst integriert wer-
den.
Beispiel: Ein Spielplatz mit Schaukeln kann Gesprache iber Fami-
lienalltag, Pausen, Essen unterwegs oder Rituale eréffnen.



e Wichtig ist: Die Symbole dienen als Gesprachsanlass, nicht als Be-
wertung.

Essbiografie ohne Wertung integrieren

e Eine biografische Auseinandersetzung mit Essen gelingt dann gut,
wenn beschreibend statt bewertend gearbeitet wird.

e Zentrale Haltung fiir die Multiplikator*innen: , Es geht nicht darum,
ob etwas gut oder schlecht ist, sondern darum, was war und was die
Person geprdgt hat.”

Bewadhrte Erganzung: Zeitstrahl

o Eine geeignete Ubung zur Sensibilisierung ist der Zeitstrahl / Lebens-
strahl:

- Die Teilnehmenden markieren die Lebensphasen (z. B. Kind-
heit, Jugend, heute).

- Diese werden mit typischen Esssituationen, Gerichten oder
Rahmenbedingungen verkniipft.

- Fokus auf Fragen, wie: Was gab es? Wie wurde gegessen?
Wer war dabei?

o Diese Kombination hilft, die Essbiografie sichtbar zu machen.
Hinweis fiir Schulungen

e Gerade fir angehende Multiplikator*innen ist es wichtig, die eigene
Bewertungsneigung zu reflektieren.

e In Schulungen sollte explizit thematisiert werden:
- die Sprache bewusst wertfrei halten
- Unterschiede aushalten

- keine Korrekturen oder ,Verbesserungsvorschlage” in biogra-
fischen Erzahlungen

25



Abbildung 6: Spielfeldskizze von Johanna Krahl.

Abbildung 7: Spielfeldskizze von Johanna Krahl.

2.2.4. Buchstaben-Verbindungen

Diese Methode unterstitzt das strukturierte Sammeln von Gedanken und
Assoziationen. Uber Buchstabenimpulse werden Themen aus unterschiedli-
chen Perspektiven erschlossen und vorhandenes Wissen, Erfahrungen so-
wie Haltungen aktiviert.

- Aktivierung = Hinfliihrung zum Thema -> Vertiefung = Reflexion
Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden...
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e entwickeln Assoziationen zu einem thematischen Impulswort.

o strukturieren ihre Gedanken mithilfe sprachlicher Impulse.

e erweitern ihr Themenverstandnis durch Perspektivenvielfalt.

o fordern ihre Ausdrucks-, Denk- und Diskurskompetenz.

o reflektieren individuelle und gesellschaftliche Zusammenhéange im
Kontext von Ernahrung.

Dauer: Ca. 5-10 Minuten (je nach Variante und GruppengrofRe)

Material: Flipchart oder Moderationskarten, Stifte; optional vorbereitete
Buchstabenlisten oder Vorlagen

Beschreibung: Die Teilnehmenden sammeln Begriffe, die sie mit einem vor-
gegebenen Impulswort verbinden. Dabei dienen Buchstaben als Strukturie-
rungshilfe. Die Arbeit kann einzeln, in Kleingruppen oder im Plenum erfol-
gen. Die Ergebnisse werden anschlieRend vorgestellt und gemeinsam re-
flektiert.

Einsatzbereiche: Einstieg / Aktivierung / Vertiefung / Reflexion

Sozialform: Einzelarbeit, Kleingruppenarbeit oder Plenum

Variationen:

e Alphabet:
Zu einem Impulswort (z. B. ,,Ernahrung”, ,Nachhaltigkeit”, ,Ernah-
rungsarmut”) werden zu moglichst vielen Buchstaben des Alphabets
passende Begriffe gesammelt.

e Buchstaben-Impulse:
Die Anfangsbuchstaben eines Impulswortes werden genutzt, um Be-
griffe zu finden (z. B.ERNAHR U N G: E—Essen, R — Ressourcen, N
— Nahrstoffe ...).

e Impuls-Buchstaben:
Die Buchstaben eines Impulswortes werden waagrecht notiert und
in senkrecht verlaufende Worter eingebaut.

G

Hinweis: Impulsworter wie ,Budget”, , Alltag”, ,,Zugang”, ,Zeit”, ,Ge-
rechtigkeit” oder ,Sattwerden” ermdoglichen eine niedrigschwellige
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Anndherung an strukturelle und individuelle Aspekte von Erndhrungsar-
mut.

Egjl Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Scholz, 2018)

Abbildung 8: Exemplarische Darstellung der Buchstaben A bis D als Strukturierungshilfe fur ein Im-
pulswort (KI-generiert).

2.2.5. Entscheidungstorte

Die Entscheidungstorte ist eine visuelle und partizipative Methode zur Be-
darfs- und Bedirfniserhebung. Sie ermdglicht es, Themen aus dem Bereich
Erndhrung und Haushalt gemeinsam zu sammeln, zu strukturieren und
nach Relevanz zu gewichten. Die Entscheidungstorte ist besonders geeig-
net, wenn die Gruppe Uber einen langeren Zeitraum zusammenarbeitet.

So entsteht die Moglichkeit, dass die Teilnehmenden im Verlauf auch zu
den Themen kommen, die ihnen personlich besonders wichtig sind.

- Einstieg - Bedarfserhebung - Strukturierung - Beteiligung
) Lernziele & Kompetenzen:
@ Die Teilnehmenden...

e benennen eigene Interessen, Bedarfe und Fragestellungen.

e setzen sich mit der Vielfalt des Themenfeldes Erndhrung und Haus-
halt auseinander.

e lernen, Themen zu priorisieren und zu gewichten.

e erleben Mitbestimmung und Beteiligung an der inhaltlichen Aus-
richtung einer Lerneinheit
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o fordern ihre Kommunikations- und Aushandlungskompetenz in der
Gruppe.

Dauer: Ca. 30-45 Minuten

Material: Plakate, Stifte, Papierkreise (vorgefertigt oder selbst ausgeschnit-
ten), ggf. Klebestreifen

Abbildung 9: Bildhafte Umsetzung der Methode , Entscheidungstorte” (KI-generiert).

Beschreibung: Die Teilnehmenden arbeiten in Kleingruppen von vier bis
flinf Personen. Zunachst sammeln sie im Rahmen eines Brainstormings re-
levante Inhalte und Unterthemen aus dem Bereich Erndhrung und Haus-
halt.

AnschlieBend wird ein Papierkreis als ,,Torte” genutzt. Die Gruppe unterteilt
diesen Kreis in unterschiedlich groRe Tortenstiicke. Je nach wahrgenomme-
ner Wichtigkeit oder personlichem Interesse werden die gesammelten The-
men groReren oder kleineren Segmenten zugeordnet.

Die gestalteten Entscheidungstorten werden im Raum platziert und im Ple-
num vorgestellt. So erhalt die Kursleitung einen differenzierten Einblick in
die Interessen und Bedarfe der Zielgruppe.

Einsatzbereiche: Einstieg / Bedarfserhebung / Strukturierung / Austausch

Sozialform: Kleingruppenarbeit (4-5 Personen) und Plenum
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Variationen:

Fokus auf Themen wie Kosten, Zeitaufwand, Zugang zu Lebensmitteln,
Sattigung und Alltagstauglichkeit

e Erwartungsabfrage:
Kombination mit einem Erwartungsplakat; die Entscheidungstorte
vertieft und konkretisiert die gesammelten Erwartungen.

e Evaluation:
Am Ende des Kurses kann die Entscheidungstorte erneut betrachtet
werden, um zu priifen, ob die Erwartungen und Winsche erfllt
wurden.

Egl Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Scholz, 2018)

Tipps aus der Praxis

Transparenz

e Wichtig ist eine klare Absprache, welche Themen tatsachlich bear-
beitet werden kénnen.
So wird vermieden, dass Erwartungen entstehen, die spater ent-
tauscht werden.

e Empfohlen: Gemeinsam benennen, welche Tortenstlicke realistisch
umsetzbar sind und welche ggf. zuriickgestellt werden.

Gestaltung & Visualisierung

e Als Variation konnen die Teilnehmenden ihre Torten selbst aufma-
len. Das erh6ht die Identifikation mit den Ergebnissen.

e Esist sinnvoll, einzelne Tortenstiicke bewusst freizulassen.
Diese fungieren als Themenspeicher, der von den Teilnehmenden
selbst gefillt wird, z. B. im weiteren Kursverlauf.
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Vergleich & Uberblick

e Werden mehrere Entscheidungstor-
ten im Raum ausgelegt, wird visuell
schnell erkennbar, welche Themen
besonders haufig oder grol’ gewich-
tet wurden.

e Diese Form der Auslage unterstiitzt
die Transparenz und erleichtert der
Kursleitung die Priorisierung.

Abbildung 10: Auslegung der entstan-
denen Entscheidungstorten im Raum.

2.3. Einsatzbereich: Vertiefung / Erarbeitung

Arbeits- und Austauschmethoden férdern die aktive Auseinandersetzung,
Reflexion und Anwendung von Wissen.

2.3.1. Essbiografie

Diese Methode ladt dazu ein, die eigene Erndhrungsgeschichte bewusst zu
reflektieren. Sie macht sichtbar, wie biografische, soziale, kulturelle und
okonomische Rahmenbedingungen die Essgewohnheiten pragen, und for-
dert das Verstandnis flr unterschiedliche Lebenslagen —auch im Kontext
von Erndhrungsarmut.

- Vertiefung = Selbstreflexion - Austausch - Wertschatzung von Vielfalt

Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden ... —,@:

o reflektieren ihre eigenen Essgewohnheiten und biografischen Pra-
gungen.

e erkennen, wie Lebensereignisse, soziale Rahmenbedingungen und
Ressourcen ihr Essverhalten beeinflusst haben.

e setzen sich mit Selbst- und Fremdbestimmung in Ernahrungsent-
scheidungen auseinander.

e entwickeln Wertschatzung flr unterschiedliche Essbiografien und
Lebensrealitaten.

e stdrken ihre Reflexions-, Erzdhl- und Zuhérkompetenz.

‘))

(7
Dauer: Ca. 90 Minuten (je nach GruppengroRe) @
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Material: Flipchart-Papier, Farbstifte

Abbildung 11: Exemplarische Zeitlinie mit pragenden Ereignissen fir die Essbiografie (KI-generiert).

Beschreibung: Die Teilnehmenden zeichnen auf einem groRen Blatt eine

Zeitlinie, die ihr Leben von der Kindheit bis heute darstellt. Darauf markie-

ren sie wichtige Lebensereignisse (z. B. Geburt, Schulanfang, Auszug, Be-
rufsstart). Entlang dieser Linie reflektieren sie ihre Essbiografie anhand lei-
tender Fragen, z. B.:

Welche Mahlzeiten oder Lebensmittel haben meine Kindheit ge-
pragt?

Welche Essensregeln galten friher — und welche wirken heute
noch?

Was habe ich gern gegessen, was abgelehnt?

Wie selbst- oder fremdbestimmt war und ist mein Essverhalten?
Welche Rolle spielten Zeit, Geld und Verfligbarkeit?

Die Ergebnisse werden freiwillig im Plenum vorgestellt. Die Methode erfor-

dert eine vertrauensvolle, wertschatzende Gruppenatmosphare.

Einsatzbereiche: Hauptteil / Selbstreflexion / Austausch

Sozialform: Einzelarbeit mit anschlieBender Prasentation im Plenum (bis 15
Personen)
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Variationen:

e Fokus Lebensphasen: Analyse einzelner pragender Abschnitte (z. B.
Kindergarten, Schulzeit, Ausbildung, Familienphase)

e Projektbezug Erndhrungsarmut: Reflexion, in welchen Lebenspha-
sen finanzielle Engpasse, begrenzte Verfligbarkeit oder Zeitmangel
das Essen beeinflusst haben

e Interkultureller Fokus: Vergleich von Essritualen, Regeln und Mahl-
zeiten in unterschiedlichen kulturellen Kontexten

e Arbeit in Tandems: Gegenseitiges Erzahlen ausgewahlter Stationen
zur Entlastung sensibler Inhalte

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fiir Land- Eg[
wirtschaft und Erndhrung (BLE), 2016) "ﬂq

2.3.2. VerpackungsgrofRen

Diese Methode macht anschaulich erfahrbar, wie stark Verpackungs- und
PortionsgrofRen die Wahrnehmung von Menge, Sattigung und ,,angemesse-
ner“ Verzehrmenge beeinflussen. Sie eroffnet einen alltagsnahen Zugang zu
Fragen zu Konsum, Portionsnormen und Erndhrungsarmut.

-> Sensibilisierung = Aktivierung = Vertiefung - Diskussion

Lernziele & Kompetenzen: e
Die Teilnehmenden... @

1. erkennen den Einfluss von Verpackungs- und GefallgroRen auf
die Einschatzung von Portionsmengen.
reflektieren eigene Ess- und Konsumgewohnheiten im Alltag.

3. entwickeln ein kritisches Bewusstsein fir dullere Steuerungsme-
chanismen des Essverhaltens.

4. setzen sich mit Zusammenhangen zwischen PortionsgréRen, Ver-
zehrmenge und Ernahrungsarmut auseinander.

"'&“

Dauer: Ca. 15 Minuten @

Material: Vier Becher oder Glaser mit unterschiedlichem Durchmesser, 600

d

CELY
|1

ml Fruchtjoghurt (je 150 ml pro GefaR), Fruchtjoghurt-Verpackungen in ver-
schiedenen GroRRen (z. B. 170 ml, 200 ml, 250 ml, 500 ml)
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Beschreibung: In vier Becher oder Glaser mit unterschiedlichem Durchmes-

% ser werden jeweils 150 ml Fruchtjoghurt gefillt. Die Teilnehmenden schat-
zen, welche Menge sie als geeignete Portion fiir ein Dessert oder eine Zwi-
schenmahlzeit empfinden, was als zu wenig bzw. als zu viel erscheint. Nach
der Stimmabgabe erfolgt die Auflosung: In allen GefdRen befindet sich die
gleiche Menge. AnschlieRend wird gemeinsam diskutiert, wie stark Gefaf3-
und VerpackungsgrofRe die Wahrnehmung von PortionsgréRen beeinflus-
sen.

Einsatzbereiche: Hauptteil / Aktivierung / Vertiefung / Diskussion

Sozialform: Einzelarbeit mit anschlielender Diskussion im Plenum (bis 20

3 &

Personen)

Variationen:

e Vergleich unterschiedlicher realer VerpackungsgroBen aus dem Su-
permarkt und Diskussion zu Preis, Portionsnormen und Verfligbar-
keit

e Ubertragung auf andere Lebensmittel (z. B. Getrinke, Snacks, Fertig-
gerichte)

e Projektbezug Erndhrungsarmut: Diskussion, welche PackungsgrofRen
fiir Haushalte mit geringem Budget praktisch, bezahlbar oder prob-
lematisch sind (z. B. GroBpackungen vs. kleine PortionsgrofRen)

e Ergdnzend: Reflexion, welche Rolle Zeitmangel, Lagerkapazitaten
oder Kiichenausstattung fiir die Wahl von VerpackungsgréRen spie-
len

Hintergrundinformation/Quellen: modifiziert nach (Bundesanstalt flr

Eg[ Landwirtschaft und Ernahrung (BLE), 2016)

|
e 4
Tipps aus der Praxis
Vorbereitung & Aufwand

e In IN-FORM-Kontexten gilt: Marken miissen abgeklebt werden.
Das erhoht den Vorbereitungsaufwand und sollte friihzeitig einge-
plant werden.
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o Tipp: Neutrale GefdaRRe oder einheitliche Becher verwenden, um den
Fokus konsequent auf die Menge statt auf die Marke zu lenken.

Einsatzformate

o Die Methode eignet sich sehr gut fur Infostdnde oder offene For-
mate.
Als niedrigschwellige Abstimmung kdnnen z. B. Tischtennisbiélle in
Rohren gesteckt werden (Voting: ,Welche Portion erscheint am
grofSten?”).
Dadurch wird die Methode auch ohne lange Erklarungen verstand-
lich und attraktiv.

Didaktische Abwandlungen

e Portionsvergleich:
Eine Portion Msli oder Chips wird von den Teilnehmenden selbst
abgewogen und anschlieBend mit der vom Hersteller angegebenen
PortionsgrofRe verglichen.

e Produktvergleich:
Luftige Desserts (mit Stickstoff aufgeschlagen, um das Volumen zu
erhohen) eignen sich besonders gut, um zu zeigen:
GrofSe Verpackung # viel Inhalt.

Thematische Vertiefung

o Der Vergleich eréffnet eine gute Uberleitung zu Budget- und Kon-
sumfragen:

- Was bezahlen wir eigentlich — Lebensmittel oder Luft?
- Wie wirken Verpackung, Fiillmenge und Preis zusammen?

e Besonders anschaulich wird hier der Hinweis auf Luft bzw. Stickstoff
als Verpackungsinhalt.

Zielgruppensensibilitat

e Wichtig ist eine nicht-moralisierende Haltung.
Es geht um Aufklarung und Wahrnehmung, nicht um ,,falsches Kauf-
verhalten®.

2.3.3. Die ganze Welt im Einkaufskorb

Diese Methode macht globale Zusammenhadnge im Alltag sichtbar. Anhand
eines konkreten Einkaufskorbs werden Herkunft, Transportwege und die
Okologischen, sozialen und gesundheitlichen Folgen von
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Kaufentscheidungen erfahrbar — mit besonderem Blick auf Handlungsspiel-
rdume im Kontext von Erndhrungsarmut.

-> Sensibilisierung - Aktivierung - Vertiefung - Diskussion
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden...

o werten die verfiigbaren Informationen zu Lebensmitteln (Herkunft,
Kennzeichnung, Hinweise im Handel) aus und beziehen diese in ihre
Kaufentscheidungen ein.

¢ erkennen 6kologische, soziale und gesundheitliche Konsequenzen
von Kauf- und Erndahrungsentscheidungen.

o reflektieren die eigene Konsummacht und Verantwortung im Le-
bensmittelkauf.

e entwickeln ein Bewusstsein flr die Zielkonflikte zwischen Nachhal-
tigkeit, Preis und Verfligbarkeit.

Dauer: Ca. 40 Minuten

Material: Korb mit frischem Obst und Gemise (z. B. Apfel, Banane, Tomate,
Paprika, Zitrone), Arbeitsblatter, Plakat mit vorbereiteter Auflésung,
Google-Maps

Beschreibung: Die Kursleitung bringt einen Einkaufskorb mit verschiedenen
Obst- und Gemisesorten mit. Die Teilnehmenden schatzen, aus welchen
Herkunftslandern die Produkte stammen und welche Transportentfernun-
gen sie ungefahr zurlckgelegt haben. AnschlieBend erfolgt die Auflésung
anhand eines vorbereiteten Plakats; die Transportkilometer werden ge-
meinsam addiert.

Im Anschluss wird thematisiert, dass Lebensmittel heute haufig Gber weite
Strecken transportiert werden — u. a. weil die Transportkosten nur einen
sehr geringen Anteil am Verkaufspreis ausmachen. Gemeinsam wird disku-
tiert, welche 6kologischen, gesundheitlichen und sozialen Folgen dies hat.

Einsatzbereiche: Hauptteil / Sensibilisierung / Vertiefung / Diskussion

Sozialform: Einzelarbeit mit anschlieBender Auswertung im Plenum (Grup-
pengréRe unbegrenzt)
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Variationen:

e Projektbezug Erndahrungsarmut: Diskussion, welche regionalen Le-
bensmittel fir Haushalte mit geringem Budget realistisch verfligbar
und bezahlbar sind

e Analyse eines typischen Wocheneinkaufs: Woher kommen die Pro-
dukte, welche Alternativen gabe es regional?

e Vergleich: Saisonale, regionale Produkte vs. importierte Ware (Preis,
Haltbarkeit, Geschmack, Nahrstoffgehalt)

e Gruppenarbeit: Entwicklung eines kostengtinstigen, regionalen Ein-
kaufsplans fiir eine Woche

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fur Land- Ea[
wirtschaft und Erndhrung (BLE), 2016) =

e —
Tipps aus der Praxis
Alternative inhaltliche Ausrichtung

e Die Methode kann statt mit dem Schwerpunkt Transport & Kilome-
ter auch als Einstieg in das Thema Weltkiche und kulturelle Assozia-
tionen genutzt werden.

Der Fokus liegt dann nicht auf Herkunft im Sinne von Logistik, son-
dern auf inneren Bildern, Emotionen und Zuschreibungen.

Maoglicher Perspektivwechsel: ,,Emotionen auf dem Teller”

o Leitfrage: An welches Land oder welche Region denke ich bei diesem
Lebensmittel oder Gericht?

e Ergdnzende Impulse:

- Welche Bilder, Erinnerungen oder Gefiihle verbinde ich da-
mit?

- Ist es Urlaub, Kindheit, Familie, Alltag, Luxus, Einfachheit?
Durchfiihrung (angepasst)

o Die Kursleitung zeigt oder legt Lebensmittel bzw. Gerichte aus (z. B.
Banane, Reis, Tomate, Gewiirze, Pasta, Couscous).

¢ Die Teilnehmenden duRern spontan ihre Assoziationen:
Lander, Regionen, Gerichte, Stimmungen.

e Wichtig: Es geht um subjektive Wahrnehmung, nicht um , richtige”
Zuordnungen.

37



)

Didaktischer Mehrwert: Die Methode 6ffnet einen Raum fiir Gesprache
uber:

- kulturelle Pragungen
- Stereotype und Zuschreibungen
- personliche Essbiografien

Sie eignet sich besonders gut als niedrigschwelliger Einstieg in Themen
wie Esskultur, Vielfalt und Genuss.

Kombinationsmaéglichkeit

e Gut kombinierbar mit:
- Kichengesprachen
- Essbiografie

- Vier-Ecken-Diskussion ,, GenieRRen”

2.3.4. Erndhrungstagebuch: Snacks & Zwischenmahlzeiten

Diese Methode unterstiitzt die Reflexion des eigenen Essverhaltens im All-
tag. Durch die bewusste Beobachtung von Snacks und Zwischenmahlzeiten
werden selbst- und fremdbestimmte Erndhrungsentscheidungen sichtbar —
insbesondere unter Bedingungen von Zeitknappheit und begrenztem
Budget.

- Sensibilisierung - Selbstreflexion - Vertiefung - Diskussion
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden...

o reflektieren ihr eigenes Snack- und Zwischenmahlzeitenverhalten im
Hinblick auf Gesundheit und Wohlbefinden.

o erkennen Einflussfaktoren auf ihre Essentscheidungen (z. B. Zeit,
Verfligbarkeit, Preis, Gewohnheiten).

e unterscheiden zwischen selbst- und fremdbestimmten Erndahrungs-
entscheidungen.

¢ entwickeln erste Ideen fiir bewusstere, alltagsnahe und kostengiins-
tige Snack-Alternativen.

Dauer: Einfihrung: ca. 10 Minuten; Dokumentation im Alltag; Auswertung:
ca. 20 Minuten (variabel)
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Material: Vorlagen fir ein vereinfachtes Erndhrungstagebuch (Snacks &
Zwischenmahlzeiten), Stifte; optional Flipchart fiir Auswertung und Diskus-
sion

L
|1

Beschreibung: Die Teilnehmenden dokumentieren lGber einen vereinbarten

Zeitraum ausschlieBlich ihre Snacks und Zwischenmahlzeiten. Ziel ist es, ein %
Gefiihl dafiir zu bekommen, wann, warum und was zwischendurch geges-

sen wird. Im Anschluss erfolgt eine individuelle Auswertung oder ein ge-

meinsamer Austausch in der Gruppe.

Mogliche Leitfragen:

e |Ist mir das Aufschreiben leichtgefallen?

* In welchen Situationen greife ich zu Snacks?

e Bin ich mit meinen Zwischenmahlzeiten zufrieden?

e Wer oder was bestimmt meine Snack-Auswabhl (z. B. Zeitdruck, An-
gebot, Preis, Gewohnheit)?

Einsatzbereiche: Sensibilisierung / Selbstbeobachtung / Reflexion / Diskus- ~
. R
sion
Sozialform: Einzelarbeit mit optionaler Auswertung im Plenum oder in %
Kleingruppen
Variationen:
e Ergdnzung einer Spalte ,Kosten/Preis” — Welche Snacks sind gunstig,
sattigend und alltagstauglich?
e Erganzung einer Spalte ,Zeitaufwand” — Wie viel Zeit steht realis-
tisch flir Snacks zur Verfliigung?
® Gruppenarbeit: Entwicklung eines Wochen-Snackplans mit kleinem
Budget
e Vergleich: Selbst zubereitete Snacks vs. gekaufte Produkte (Preis,
Sattigung, Genuss)
Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fur Land- Eg[
——

wirtschaft und Erndahrung (BLE), 2016)
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2.3.5. Werbung wirkt

Diese Methode macht sichtbar, wie Werbung unsere Wahrnehmung, Ein-
stellungen und Kaufentscheidungen beeinflusst. Sie fordert die Medien-
kompetenz und unterstiitzt die Reflexion von Konsum, Machtverhaltnissen
und Entscheidungsfreiheit im Kontext von Erndhrung und Erndhrungsar-
mut.

- Sensibilisierung > Aktivierung - Vertiefung - Reflexion
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

e erkennen und analysieren die Wirkungsweise, Symbolik und emoti-
onalen Botschaften von Lebensmittelwerbung.

e reflektieren ihre eigene Empfanglichkeit fiir Werbebotschaften.

e setzen sich mit der eigenen Konsummacht und Entscheidungsfrei-
heit auseinander.

e entwickeln personliche Kriterien fir Lebensmittelqualitat jenseits
von Werbeversprechen.

e starken ihre kritische Medien- und Konsumkompetenz.

CORIN

Abbildung 12: Beispiele flr Lebensmittel aus der Werbung (Kl-generiert).

Dauer: Ca. 30 Minuten

Material: Ca. 20 Werbeanzeigen aus Zeitschriften, bei denen Produktname
und Produktdarstellung entfernt wurden, Plakat, Plakatstifte
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Beschreibung: Den Teilnehmenden werden anonymisierte Werbeanzeigen
von Lebensmitteln gezeigt. Anhand von Farben, Bildern, Sujets und Symbo-

JUTE

len Giberlegen sie gemeinsam, an welche Zielgruppe sich die Werbung rich-
tet, welche Emotionen, Sehnslichte oder Bediirfnisse angesprochen wer-
den und fiir welches Lebensmittel vermutlich geworben wird (z. B. Kase,
Bonbons, Getrank, Wurst). Im Anschluss erfolgen eine gemeinsame Aufl6-
sung sowie eine Diskussion iber die Wirkung von Werbung, die eigene Be-
einflussbarkeit und Konsumentscheidungen im Alltag. Hinweis fur die Kurs-
leitung: Anzeigen nummerieren und eine Losungsliste vorbereiten.

Einsatzbereiche: Hauptteil / Aktivierung / Vertiefung / Reflexion

Sozialform: Gruppenarbeit (bis 20 Personen)

N
sas!

Variationen:

e Direkt Verpackungen von Lebensmittel nehmen und damit arbeiten

* Projektbezug Erndhrungsarmut: Analyse, welche Zielgruppen mit
wenig Budget angesprochen werden und welche Bilder von ,,glins-
tig”, ,wertig” oder , billig” transportiert werden

e Vergleich von Werbung fiir giinstige Eigenmarken und Premiumpro-
dukte

e Gemeinsames Erarbeiten personlicher Kriterien fir Lebensmittel-
qualitat auf einem Plakat (z. B. Preis, Sattigung, Gesundheit, Nach-
haltigkeit, Verfliigbarkeit)

e Transfer: Welche Informationen fehlen in der Werbung, um eine in-
formierte Kaufentscheidung zu treffen?

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fiir Land- Eg[
wirtschaft und Erndahrung (BLE), 2016) —

2.4. Einsatzbereich: Auflockerung

Kurze bewegungs- oder spielorientierte Impulse sorgen flr neue Energie,
férdern die Konzentration und starken die Gruppendynamik.
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2.4.1. Kreativitats-Pool

Der Kreativitats-Pool eroffnet vielfaltige Moglichkeiten, sich Themen aktiv,
gestaltend und ausdrucksstark zu nahern. Die Methoden regen dazu an, In-
halte neu zu denken, zu verdichten und sichtbar zu machen — vielfaltig,
niedrigschwellig und motivierend.

- Auflockerung = Vertiefung - Kreative Verarbeitung = Prdsentation
Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden ...

e setzen sich kreativ und selbstwirksam mit fachlichen Inhalten ausei-
nander.

e verdichten komplexe Themen und bringen sie in eine verstandliche
Form.

e stirken ihre Ausdrucks-, Kommunikations- und Gestaltungskompe-
tenz.

e entwickeln Freude an kreativen Lern- und Prasentationsformen.

e erleben Lernen als aktiven, sinnstiftenden Prozess.

Dauer: Variabel: ca. 5 Minuten mdglich, 15-60 Minuten (je nach Methode
und Umfang)

Material: Je nach gewéahlter Methode: Papier, Stifte, Bastelmaterial, digitale

Endgerate, Moderationskarten; haufig auch ohne spezielles Material um-
setzbar

Abbildung 13: Darstellung einer Kreativmethode anhand einer Briefmarke (KI-generiert).

Beschreibung: Der Kreativitdts-Pool umfasst eine Sammlung kurzer, leicht
umsetzbarer Kreativmethoden. Aspekte eines Themas werden in eine neue
Darstellungsform tbertragen. Die Auswahl erfolgt je nach Zielgruppe, Zeit-

rahmen und Lernziel. Die Ergebnisse kdnnen prasentiert, ausgestellt oder
weiterverarbeitet werden.
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Einsatzbereiche: Vertiefung / Kreative Verarbeitung / Prasentation

Sozialform: Einzelarbeit, Partnerarbeit oder Kleingruppenarbeit

Variationen:

Aspekte eines Themas kdnnen kreativ umgesetzt werden, z. B.:

auf eine Briefmarke bringen

in einem Piktogramm darstellen

in finf einfachen Satzen zusammenfassen

als Button oder Aufkleber gestalten

als Lebensmittel-Verpackung gestalten

als Symbol oder Icon entwickeln

als Comic oder Bildergeschichte umsetzen

in einen Reim, ein Gedicht oder einen Song (Rap, Schlager) fassen
als Poster, Flyer oder Werbeprospekt gestalten

als Slogan oder Manifest formulieren

als Marchen oder Geschichte umschreiben

als Kunstwerk, Modell oder Standbild darstellen

als Szene nachspielen oder performativ umsetzen

in ein Ratsel, Quiz oder Puzzle verpacken

als Lerntext bewusst verfremden

als Reportage, Rede oder Nachrichtensendung gestalten

als Podcast, Instapost, Horspiel, Video oder Diashow umsetzen

Hinweis: Themen wie Zugang zu Lebensmitteln, Alltag mit kleinem

Budget, sensible Situationen, faire Erndhrungsumgebungen oder Hand-

lungsmoglichkeiten kdnnen kreativ bearbeitet und sichtbar gemacht

werden.

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Scholz, 2018)

2.4.2. Ich packe meinen Einkaufswagen

Dies ist ein spielerisches Merk-, Aktivierungs- und Sprachspiel, das sich sehr

gut fur die Erndhrungsbildung eignet (nach dem bekannten Spiel: Ich packe

meinen Koffer). Es verbindet Bewegung, Konzentration und alltagsnahe In-

halte und ermdglicht einen niedrigschwelligen Einstieg in Themen rund um

Lebensmittel, Einkauf und Konsumentscheidungen. Die Methode eignet
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sich sehr gut zur Auflockerung, Aktivierung und als spielerischer Einstieg.
Die Praxis zeigt, dass sie eine liberraschend hohe Wirkung entfalten kann.
Sie kann gut als Turoffner fir weiterfiihrende Inhalte genutzt werden.

- Kennenlernen - Aktivierung = Einstieg ins Thema - Konzentration
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

e trainieren ihre Merk-, Konzentrations- und Sprachkompetenz.

e reflektieren spielerisch Alltagswissen zu Lebensmitteln und Ein-
kaufsgewohnheiten.

e erweitern ihren Wortschatz im Bereich Ernahrung und Konsum.

e erleben Lernen als gemeinschaftlichen, motivierenden Prozess.

Dauer: Ca. 10-20 Minuten (je nach GruppengréRe und Spieldauer)

Material: Optional: Einkaufskorb oder Einkaufswagen (symbolisch), Bildkar-
ten von Lebensmitteln, leere Verpackungen oder reale Lebensmittel

Beschreibung: Die erste Person beginnt mit dem Satz: ,,Ich packe meinen
Einkaufswagen und kaufe ...“ und nennt ein Lebensmittel. Die ndchste Per-
son wiederholt alle zuvor genannten Lebensmittel in der richtigen Reihen-
folge und ergdnzt ein weiteres.

Das Spiel wird reihum fortgesetzt. Konzentration und Merkfahigkeit sind ge-
fragt. Die Gruppe liefert bei Bedarf Unterstiitzung.

Einsatzbereiche: Einstieg / Auflockerung / Aktivierung

Sozialform: Plenum im Stuhlkreis / Kleingruppenkreise im Stehen

Variationen:

e Der Einkaufswagen ist auf ein begrenztes Budget ausgerichtet (z. B.
,Einkauf fiir eine Woche mit wenig Geld“). Nur alltagsnahe, glinstige
Lebensmittel diirfen genannt werden.

e Pflanzliche Lebensmittel:

Es durfen ausschlieBlich pflanzliche Lebensmittel in den Einkaufswa-
gen gelegt werden (Gemiuse, Obst, Hiilsenfriichte, Getreide, Nisse).



Kinderlebensmittel:
Thematisierung typischer Kinderlebensmittel und Diskussion tGber
Marketing, Zucker- und Fettgehalte sowie gesiindere Alternativen.
Thematische Fokussierung erh6ht den Lerneffekt, z. B.:

- Granola (Zutaten, Zucker, Selbstmachen vs. Kaufprodukt)

- Proteinshakes (Zutaten, Marketing, Alltagsrelevanz)
Die Methode gibt der Kursleitung bzw. den Multiplikator:innen ei-
nen schnellen Einblick in den Wissensstand der Teilnehmenden.
Proteinreiche Lebensmittel:
Fokus auf proteinreiche Lebensmittel (z. B. Hiilsenfriichte, Milchpro-
dukte, Eier, Fisch, Fleisch oder pflanzliche Alternativen, je nach Ziel-
setzung)
Nonverbale Spielvariante: Es werden nur Bewegungen gemacht,
diese werden wiederholt.
Kombination: Es wird verbal/nonverbal verknlpft und somit der Ein-
kaufskorb gefllt.

Abbildung 14: Lebensmittel flr den Einkaufswagen (KI-generiert).

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fur Land-
wirtschaft und Erndahrung (BLE), 2016)

Tipps aus der Praxis

Bewegung bewusst integrieren

Besonders wirksam ist die Kombination aus verbalem Benennen
und nonverbalem Darstellen der Lebensmittel.

Jedes genannte Lebensmittel wird zusatzlich mit einer Bewegung
dargestellt.
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e Da alle Teilnehmenden die Bewegung gleichzeitig ausfiihren, ent-
steht kein Gefiihl des BloRgestellt-Seins, niemand steht alleine im
Fokus.

Lernen mit dem Koérper

o Die Erfahrung zeigt: Verbal & nonverbal fallt vielen leichter als nur
verbal.

o Der Korper unterstiitzt das Erinnern und Verstehen, ein sehr gutes
Beispiel flir bewegtes Lernen, das nachhaltig wirkt.

e Diese Erfahrung kann auch explizit benannt werden:
So funktioniert Lernen — (iber mehrere Sinne.

2.4.3. Personen-Memory

Dies ist ein bewegungsorientiertes Gruppen- und Merkspiel. Es verbindet
Aktivierung, Konzentration und spielerisches Lernen und eignet sich beson-
ders gut zur Auflockerung, zur Starkung des Gruppengefiihls und als
Energizer zwischendurch.

— Auflockerung - Aktivierung - Konzentration - Bewegung
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

e fordern ihre Merk- und Konzentrationsfahigkeit.

e erleben Bewegung als Teil des Lernprozesses.

e starken die soziale Interaktion und den Gruppenzusammenhalt.
e erweitern spielerisch ihren Wortschatz im Bereich Lebensmittel.
e erleben Lernen mit SpaR und Humor.

Dauer: Ca. 10-20 Minuten (je nach Gruppengrofie)

Material: Kein Material erforderlich; optional Karten mit Lebensmittelbe-
griffen

Beschreibung: Einige Teilnehmende verlassen zunachst den Raum. Die ver-
bleibenden Personen finden sich paarweise zusammen und ordnen sich je-
weils einem Lebensmittel zu. Die Methode eignet sich besonders gut mit
pflanzlichen Lebensmitteln (z. B. Nusse, Lauch, Apfel).
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e Zwei Personen bilden jeweils ein Paar und liberlegen sich eine pas-
sende Bewegung zu ihrem Lebensmittel.

e Vier weitere Personen verlassen kurz den Raum und versuchen an-
schlieBend, die Paare wie bei einem Memory-Spiel zu erraten.

o Die Bewegungen werden nonverbal dargestellt, Sprache ist nicht
notwendig.

Beispiel:

e Gemise (Aubergine, Mohre, Kartoffel, Zucchini etc.), gemein-
sam bilden sie eine ,,Gemiisesuppe”

e Obst (Apfel, Kiwi, Pflaume, Banane etc.), gemeinsam bilden sie
einen ,,Obstsalat”

Alle Personen verteilen sich anschliefend hockend oder stehend auf einer
Spielflache. Nun wird jeweils eine Person wieder in den Raum gerufen.
Diese versucht durch Antippen die zusammengehdrenden Paare zu finden.
Die angetippten Personen nennen ihr Lebensmittel oder zeigen eine pas-
sende Bewegung (z. B. ,Kartoffel: rund machen, rollen).

Wer ein passendes Paar gefunden hat, darf weitermachen. Das Spiel endet,

wenn alle Paare gefunden wurden oder nach einer vereinbarten Zeit.

Einsatzbereiche: Auflockerung / Aktivierung / Pause / Zwischendurch

Sozialform: Plenum

Variationen:

e Fokus auf glinstige, alltagsnahe Lebensmittel (z. B. Kartoffeln, M6h-
ren, Apfel, Haferflocken). Im Anschluss kurzer Austausch: Welche Le-
bensmittel sind preiswert, sattigend und vielseitig?

* Bewegungsvariante: Jedes Lebensmittel wird mit einer einfachen
Bewegung verknlipft, die beim , Aufdecken” gezeigt wird.

e Pflanzliche Lebensmittel: AusschlielRlich pflanzliche Lebensmittel
verwenden.

e Kinderlebensmittel: Typische Kinderlebensmittel (z. B. Banane, Ap-
fel, Karotte) auswahlen und mit lustigen Bewegungen verbinden.

e Als Kennenlernspiel kann das Personen-Memory auch mit Namen
kombiniert werden.

e Als reine Auflockerung funktioniert es sehr gut als ,Menschen-Me-
mory“ ohne inhaltliche Vertiefung.
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Hintergrundinformation/Quelle: eigene Ubung

Tipps aus der Praxis

Wirkung & Atmosphare

Die Methode erzeugt viel Lachen und positive Emotionen.

Gerade bei Themen, die haufig als schwer oder sensibel erlebt wer-
den (z. B. Erndhrung, Koérper, Gesundheit), wirkt sie entlastend und
offnend.

Sie unterstiitzt einen niedrigschwelligen Einstieg und vermindert
Hemmungen.

Didaktische Reflexion

Schwere oder abstrakte Begriffe konnen Druck erzeugen.
- Empfehlung: Mit leichten, alltagsnahen Begriffen starten.

Die Auswahl geeigneter Begriffe ist zentral und kann herausfordernd
sein.

Als Einstieg bieten sich einfache Grundnahrungsmittel an.

Die Methode ist besonders gut geeignet fiir interkulturelle Gruppen,
da sie ohne Sprache funktioniert und kulturelle Vielfalt sichtbar
macht.

2.4.4. Standbild

Die Methode er6ffnet einen nonverbalen Zugang zu komplexen Themen,

Erfahrungen und sozialen Situationen. Durch das kérperliche Darstellen

werden Haltungen, Beziehungen, Geflihle und Machtverhaltnisse sichtbar

gemacht — ohne Worte, aber mit hoher Ausdruckskraft.

- Sensibilisierung = Perspektivwechsel - Auflockerung = Reflexion

Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden ...
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setzen sich mit einem Thema oder einer sozialen Situation auf kor-
perlich-symbolischer Ebene auseinander.

entwickeln die Fahigkeit, Gefiihle, Haltungen und Beziehungen non-
verbal auszudriicken.

nehmen unterschiedliche Perspektiven und Deutungen wahr.
reflektieren soziale Dynamiken, Machtverhaltnisse und Handlungs-
spielrdume.



e starken ihre Empathie, Wahrnehmungs- und Ausdruckskompetenz.
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Dauer: Ca. 10-15 Minuten (je nach GruppengroBe und Vertiefung)

Material: Kein Material erforderlich; ausreichend Platz im Raum

L
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Beschreibung: Ein Standbild ist eine von Teilnehmenden mit ihren Kérpern
gestaltete Darstellung eines Problems, Themas oder einer sozialen Situa-

(I

tion. Eine Person Gbernimmt die Rolle des ,Regisseurs” (auch: Bildhauer*in
oder Baumeister*in) und formt Schritt fur Schritt die Haltungen, Gestik und
Mimik der anderen Teilnehmenden zu einem gemeinsamen Bild.

Die Mitspielenden lassen sich dabei wie bewegliche Figuren positionieren
und verdandern ihre Haltung nicht selbststandig. Die (ibrige Gruppe beo-
bachtet den Entstehungsprozess in Stille. Erst nach der Fertigstellung wird
das Standbild gemeinsam betrachtet, beschrieben und interpretiert. An-
schlieBend kann das Bild verandert, erweitert oder neu gestaltet werden.

Einsatzbereiche: Einstieg / Darstellung / Wahrnehmung / Reflexion

Sozialform: Gruppenarbeit im Plenum

&
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Variationen:

o Standbilder zu Situationen wie Einkaufen mit wenig Geld, Kantinen-
essen oder Abhangigkeit von Angeboten

e Perspektivwechsel: Verschiedene Teilnehmende gestalten dasselbe
Thema als Standbild.

e Veradnderungsbild: Ein erstes Standbild (,,Ist-Zustand®) wird schritt-
weise in ein ,Wunsch- oder Zukunftsbild” Gberfihrt.

o Niedrigschwellige Variante: Arbeit in Kleingruppen mit einfachen
Alltagssituationen

e Voribungen / Freezing:
Zum Einstieg oder zur Vorbereitung auf den Standbild-Bau kénnen
kurze Voribungen eingesetzt werden, bei denen Bewegungen be-
wusst angehalten (,,eingefroren”) werden.

e Freezing mit Impulsbegriffen:
Die Teilnehmenden bewegen sich (optional mit Musik) frei im
Raum. Auf das Kommando ,,Stopp“ nehmen sie spontan eine einge-
frorene Haltung zu einem zugerufenen Begriff ein (z. B. Freude,
Angst, Wut, Hoffnung, Uberforderung, Solidaritit). Die Begriffe
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Didaktischer Hinweis:
Alle Ubungen kénnen je
nach Gruppe, Raum
und Stimmung ver-
kirzt, kombiniert oder

vereinfacht werden.

konnen auch soziale Rollen oder Gruppen betreffen (z. B. Kunde
bzw. Kundin, Verkaufer*in, Politiker*in).

e Partneriibung — Bildhauer*in:
Die Teilnehmenden arbeiten paarweise. Eine Person formt die an-
dere zu einem Standbild zu einem vorgegebenen Thema oder Be-
griff. Nach dem Einfrieren betrachten die ,Bildhauer*innen” die ent-
standenen Bilder, anschlieBend erfolgt ein Rollenwechsel.

e Spontanes Gruppen-Standbild:
Die Kleingruppen oder die gesamte Gruppe stellen ohne Absprache
auf Zuruf gemeinsam einen Begriff oder eine Situation mit ihren
Korpern dar (z. B. Macht, Solidaritat, Ausgrenzung, Gemeinschaft).

e Dokumentation:
Wenn passend, konnen Standbilder fotografiert werden (z. B. mit
Smartphone), um sie spater gemeinsam zu betrachten oder weiter-
zuentwickeln.

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Scholz, 2018)

2.4.5. Entspannungsspiele und Korperiibungen

Entspannungs- und Korperiibungen dienen dazu, nach intensiven Arbeits-
phasen zur Ruhe zu kommen, den eigenen Koérper wieder wahrzunehmen
und Spannungen abzubauen. Sie fordern Konzentration, Wohlbefinden und
ein positives Gruppenklima. Die Ubungen sind niedrigschwellig, leicht an-
passbar und kdnnen im Stehen, Sitzen oder Liegen durchgefliihrt werden.
Wichtig ist, dass jede Person nur so weit mitmacht, wie es sich fiir sie stim-
mig anfuhlt.

Klopfmassage (Selbst- oder Partnervariante)

Bei der Selbstmassage klopfen die Teilnehmenden mit lockeren Handen
Arme, Schultern, Riicken, Beine und FiiRe ab. Das Klopfen regt die Durch-
blutung an und wirkt aktivierend sowie entspannend.

Bei der Partneriibung wird vorab geklart, ob Berithrung gewiinscht ist. Die
klopfende Person arbeitet achtsam, langsam und mit wenig Druck. Ein
Wechsel der Rollen ist empfehlenswert.
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Igelball- oder Tennisballmassage

Mit einem Igel- oder Tennisball werden FiiRe, Hinde, Arme oder der Ri-
cken (z. B. an der Wand) massiert. Die Teilnehmenden bestimmen selbst
Druck und Tempo. Die Ubung férdert die Kérperwahrnehmung, 16st Ver-
spannungen und eignet sich besonders gut fir zwischendurch oder am
Ende einer Einheit.

Massage im Liegen mit Alltagsgegenstanden

Im Liegen oder Sitzen werden einfache Gegenstdande, wie Korken, Stifte,
Holzrollen oder Balle, genutzt, um sanften Druck auf Ricken, Beine oder
FiiBe auszuiiben. Diese Ubung ladt zur Entschleunigung ein und macht er-
fahrbar, dass Entspannung auch mit einfachen, alltagsnahen Mitteln mog-
lich ist.

Joghurtbecher balancieren

Ein leerer Joghurtbecher wird auf dem Kopf, dem Ful’ oder dem Knie balan-
ciert. Die Teilnehmenden bewegen sich langsam oder bleiben ruhig stehen.
Die Ubung férdert das Gleichgewicht, die Konzentration und Kérperkon-
trolle und wirkt gleichzeitig spielerisch und entspannend.

»Schittel dich”

Arme und Beine werden nacheinander locker ausgeschiittelt, erst rechts,
dann links, dann beide Seiten gemeinsam. Auch die Schultern und der
ganze Kérper kénnen einbezogen werden. Diese Ubung hilft, Anspannung
abzubauen und neue Energie zu mobilisieren.

,,Aste im Wind“

Die Arme werden nach oben gestreckt und bewegen sich wie Aste im Wind,
locker hin und her. Optional begleitet ruhige Musik die Bewegung. Die
Ubung wirkt harmonisierend, éffnet den Brustraum und lddt zum bewuss-
ten Atmen ein.

Verbeugung / Rumpfbeuge

Die Teilnehmenden beugen sich aus dem Stand langsam nach vorne, lassen
Kopf und Oberkoérper locker hangen und rollen sich Wirbel fiir Wirbel wie-
der auf. Die Bewegung wird ruhig und bewusst ausgefiihrt und unterstitzt
das Loslassen von Spannung.

Strecken und Dehnen

Der Korper wird in alle Richtungen gedehnt: nach oben, unten, rechts und
links. Die Teilnehmenden folgen ihrem eigenen Bewegungsimpuls und ach-
ten auf angenehme Grenzen. Diese Ubung férdert Beweglichkeit und Kér-
perbewusstsein.
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Spiegelbild

Die Teilnehmenden arbeiten paarweise. Eine Person macht langsame Be-
wegungen, die andere spiegelt diese moglichst genau. Danach wird ge-
wechselt. Die Ubung stiarkt Aufmerksamkeit, Achtsamkeit und nonverbale
Kommunikation und wirkt zugleich beruhigend.

2.5. Einsatzbereich: Feedback / Abschluss

Rickmelde- und Reflexionsmethoden sichern die Lernergebnisse, geben
Orientierung fur weitere Schritte und wiirdigen den gemeinsamen Prozess.

2.5.1. Ampel-Feedback

Diese Methode kombiniert Aktivierung, Meinungsbildung und Wissens-
Uberprifung. Sie ermdglicht einen niedrigschwelligen Einstieg in das Thema
Erndhrungsarmut, macht unterschiedliche Sichtweisen erkennbar und er-
offnet Raum fiir wertschatzende Diskussionen.

- Aktivierung - Auflockerung = Einflihrung ins Thema - Diskussion
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

reflektieren ihre eigenen Einschatzungen und Erfahrungen im Kon-

text von Erndhrung und finanziellen Ressourcen.

¢ setzen sich mit unterschiedlichen Perspektiven hinsichtlich gesunder
Erndhrung und Erndhrungsarmut auseinander.

e Uben spontane Entscheidungsfindung und MeinungsaulRerung.

o starken ihre Kommunikations- und Diskurskompetenz in einer wert-
schatzenden Gruppenatmosphdre.

Dauer: Ca. 10-15 Minuten

Material: Pro Teilnehmer*in je eine Karte in den Ampelfarben Griin, Gelb
und Rot

Beschreibung: Die Kursleitung macht Aussagen oder stellt Fragen zum
Thema Erndahrung und Ernahrungsarmut. Die Teilnehmenden reagieren
spontan mit den Ampelkarten:
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Grin

= Zustimmung, Gelb = unentschieden, Rot = Ablehnung.

Im Anschluss kdnnen ausgewahlte Antworten aufgegriffen und kurz disku-

tiert werden.

Beispielhafte Ampel-Fragen:

1.

,Ist es Ihrer Meinung nach moglich, sich mit sehr wenig Geld gesund
und ausgewogen zu erndhren?”

»,Haben alle Menschen in Deutschland die gleichen Chancen auf
eine gesunde Erndhrung?“

Kichenprofi-Aktivierung: Welche der folgenden frisch zubereiteten
Gerichte sind fiir die ,,schnelle Kiiche” geeignet (in weniger als 30
Minuten fertig auf den Tisch)?

Nudeln mit KdsesoRe? Brathuhn? Griechischer Bauernsalat?
Mausli? Apfelkuchen? Pellkartoffeln mit Krduterquark?
Wok-Gerichte? Palatschinken? Kartoffelknodel?

Rindsbraten? Milchshake? Zucchinicremesuppe?

Einsatzbereiche: Einstieg / Aktivierung / Diskussion

Sozialform: Plenum / Gruppenarbeit

Variationen:

Nur 2 Karten nutzen: griine und rote Karten

Statt Karten: Positionswechsel im Raum (Zustimmung — Ablehnung —
Mitte)

Einsatz als Aktivierung oder als Ubergang in eine vertiefende Ar-
beitsphase

Einsatz der Methode vor und nach einer Themeneinheit - Verande-
rungen von Einstellungen werden sichtbar gemacht

Hintergrundinformation/Quellen: modifiziert nach (Bundesanstalt flr
Landwirtschaft und Ernahrung (BLE), 2016)
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2.5.2. Gedeckte Tafel

Diese Methode ermdglicht einen wertschatzenden, kreativen Abschluss der
Veranstaltung. Durch kulinarische Metaphern fassen die Teilnehmenden

ihre Lernerfahrungen individuell zusammen und bringen Reflexion, Feed-
back und Genuss symbolisch zusammen.

- Abschluss = Reflexion - Wertschatzung - Transfer
Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden ...

e reflektieren ihre im Kurs gemachten Erfahrungen und Lernprozesse.

e fassen Inhalte und persdnliche Erkenntnisse mithilfe kreativer, kuli-
narischer Metaphern zusammen.

e (ben wertschatzendes Feedback und achtsames Zuhéren.

e stdrken ihre Fahigkeit, Lernen auf den eigenen Alltag zu tbertragen.

Abbildung 15: Gedeckte Tafel (KI-generiert).

Dauer: Ca. 45 Minuten (je nach GruppengroRe)

Material: Rolle Endlospapier (als Tischdecke), viele Buntstifte oder Wachs-
kreiden, zu einer gemeinsamen Tafel zusammengestellte Tische.

e Statt einer durchgehenden Papier-Tischdecke kdnnen einzelne Teller
(Papier- oder Kartonteller) verwendet werden.

e Vorteil: Die Teller lassen sich hochhalten, zeigen und vergleichen,
was den Austausch erleichtert.

Als nachhaltige Alternative eignen sich Tapetenreste sehr gut.
Tipp: Bei lokalen Malerbetrieben nach Reststiicken fragen

Beschreibung: Die Tische werden zu einer langen Tafel zusammengestellt
und mit Endlospapier wie mit einem Tischtuch bedeckt. Die Teilnehmenden
nehmen wie eine Tischgesellschaft Platz. Jede*r wird eingeladen, am
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eigenen Platz ein Gedeck zu zeichnen und dieses mit Speisen zu fillen, die

als Metaphern fiir das im Kurs Gelernte stehen.

Beispiele fiir Metaphern:

Reis mit Gem{se, Fleisch und Salat getrennt: ,Ich habe vieles ge-
lernt, muss es fir mich noch verbinden.”

Farbenfroher gemischter Salat: ,Es war bunt, vielfaltig und star-
kend.”

In einer gemeinsamen Abschlussrunde stellen die Teilnehmenden ihre kuli-

narischen Metaphern vor und teilen ihre Gedanken und Eindricke.

Einsatzbereiche: Abschluss / Reflexion / Feedback

Sozialform: Einzelarbeit mit anschlieender Prasentation im Plenum (bis 20

Personen)

Variationen:

Metaphern mit Fokus auf Zuganglichkeit, Sattigung, Teilen und ge-
meinsames Essen entwickeln (z. B. einfache, ndhrende Gerichte).
Mogliche Fragen: Was war nahrhaft? Was war sattigend? Was war
eher Beilage — nett, aber nicht zentral?
Reduzierte Variante: Jede*r zeichnet nur ein Lebensmittel oder Ge-
trank als Symbol.
Gruppenmetapher: Kleingruppen gestalten gemeinsam ein Tisch-
segment.
Transferfrage ergianzen: ,Was nehme ich konkret mit in meinen All-
tag oder meine Bildungsarbeit?“
Es wird nichts gezeichnet, stattdessen findet ein Abschlussessen
statt oder auf dem Tischtuch wird schriftlich Riickmeldung gegeben,
z. B.: Woran werde ich noch weiter kauen? Dinge aufschreiben und
rumgehen.
- Eine mogliche Variation ist das Rotieren der Platze:
Die Teilnehmenden wechseln die Platze und malen nachei-
nander an mehreren Tellern weiter.
- So entsteht ein gemeinsames Werk, das unterschiedliche
Perspektiven verbindet.
- Die Methode kann sowohl ruhig-reflexiv als auch kreativ-dy-
namisch umgesetzt werden.
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. Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fir Land-
LEE_J wirtschaft und Erndhrung (BLE), 2016)

Tipps aus der Praxis
Zielgruppen & Einsatz

e Besonders gut geeignet fur Kindergruppen: Die bildhafte Darstel-
lung von Essen als Metapher ist leicht zuganglich. Die Ergebnisse
lassen sich gut aufhdngen oder ausstellen und spater z. B. den El-
tern prasentieren.

Wirkung & Atmosphare

e Die Methode schafft einen wertschdatzenden Abschluss und ermég-
licht individuelles Feedback ohne viele Worte.

e Metaphern erlauben es, auch komplexe Lernerfahrungen kreativ
auszudricken.

- 5! =
4
€3

Abbildung 16: Umsetzung der Methode ,Gedeckte Tafel”.

2.5.3. Erntewagen — Miillwagen

Diese Methode macht das persdnliche Feedback sichtbar und ermoglicht
einen ermutigenden, ressourcenorientierten Abschluss. Sie unterstiitzt die
bewusste Reflexion dessen, was aus dem Kurs mitgenommen wird — und
wovon sich Teilnehmende entlasten mdchten.

- Abschluss > Reflexion > Feedback - Transfer
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Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden ...

o reflektieren ihre Lernerfahrungen und personlichen Erkenntnisse
aus dem Kurs.

e formulieren bewusst, was sie als Gewinn (,,Ernte”) mitnehmen.

* benennen Aspekte, von denen sie sich kiinftig entlasten oder verab-
schieden mochten.

e stdrken ihre Selbstreflexions- und Transferkompetenz.

Dauer: Ca. 15 Minuten (je nach GruppengroRe)

Material: Zwei vorbereitete Plakate (Erntewagen und Millwagen), Plakat-
stifte

Beschreibung: Im Raum werden zwei Plakate aufgehangt: eines mit einem
Erntewagen, eines mit einem Millwagen. Die Teilnehmenden werden ein-
geladen, ihre Rickmeldungen schriftlich festzuhalten:

e Im Erntewagen: Was nehme ich als wertvolle Erkenntnis, Idee oder
Motivation aus dem Kurs mit?

e Im Miullwagen: Was mochte ich nach dem Seminar loslassen oder
nicht weiter mit mir tragen?

AnschlieBend betrachtet die Gruppe gemeinsam die gefiillten Plakate. Die
Kursleitung fasst die zentralen Punkte zusammen und zieht ein wertschat-
zendes Resiimee.

Einsatzbereiche: Abschluss / Reflexion / Feedback

Sozialform: Plenum (bis 20 Personen)

Variationen:

e Ernte als ,hilfreiche Ansétze fiir einen alltagstauglichen, bezahlba-
ren Umgang mit Ernahrung” formulieren.

e Anonyme Variante: Beitrage auf Karten schreiben und gemeinsam
ankleben.

e Erganzung um eine Transferfrage: ,Was nehme ich konkret mit in
meine Bildungsarbeit oder meinen Alltag?“
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e Kombination mit der Methode ,Gedeckte Tafel“ als kreativer Ab-
schluss

e Statt des Erntewagens ist ein groBer Baum (Stamm & Aste) auf ei-
nem Plakat vorgezeichnet. Die Teilnehmenden hangen oder schrei-
ben ,Friichte” an den Baum.
Frichte: ,Was nehme ich aus dem Kurs mit?*
Optional: Blatter: ,Was hat mich nachdenklich gemacht?“
Optional: Wurzeln: ,Was hat mir Sicherheit gegeben / Was war
Grundlage?“

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Bundesanstalt fur Land-
wirtschaft und Erndhrung (BLE), 2016)

2.5.4. Feedback-Instrumente

Bildliche Feedbacks ermoglichen eine schnelle, intuitive und niedrigschwel-
lige Rickmeldung. Sie machen Einschatzungen auf einen Blick sichtbar und
eignen sich besonders flir heterogene Gruppen sowie fiir Abschluss- oder
Reflexionsphasen. Sie dienen der schnellen, visuellen Riickmeldung und der
Einschatzung von Lernprozessen oder Ergebnissen.

- Feedback - Reflexion = Abschluss
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

e reflektieren ihre Lernerfahrungen und ihre Zufriedenheit mit dem
Bildungsangebot.

e 3Julern Rickmeldungen nonverbal oder mit geringem Sprachauf-
wand.

e entwickeln die Fahigkeit, Lernprozesse und Rahmenbedingungen
einzuschatzen.

e erleben Evaluation als wertschatzenden Bestandteil von Bildungs-
prozessen.

Dauer: Ca. 5-15 Minuten (je nach Instrument)

Material: Vorbereitete Vorlagen (Smileys, Zielscheibe, Evaluationsscheibe),
Stifte, ggf. Klebepunkte
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Beschreibung: Bildliche Evaluationsinstrumente ermdéglichen den Teilneh-

menden, ihre Einschatzung zu Unterricht, Atmosphare oder Lernerfolg visu-

ell auszudriicken. Die Ergebnisse werden gemeinsam betrachtet und — je

nach Zeit und Bedarf — kurz besprochen.

Einsatzbereiche: Abschluss / Feedback / Reflexion

Sozialform: Einzelarbeit im Plenum

Variationen:

Anonymitdt ermoglichen

Um ehrliches Feedback zu fordern, sollte die Stimmabgabe mog-
lichst anonym erfolgen.

Bewdhrte Umsetzung:

- Flipchart oder Pinnwand umdrehen und erst nach der
Stimmabgabe sichtbar machen.

Weitere Varianten:
- Stimmabgabe im Flur oder Nebenraum
- Eingeklappte Tafel oder verdeckte Zielscheibe

Smileys:
Die Teilnehmenden kreuzen einen Smiley an oder ergdnzen einen
neutralen Smiley (z. B. Mund einzeichnen), um ihre Zufriedenheit
auszudricken.
Zielscheibe:
In verschiedenen Segmenten (z. B. Inhalt, Atmosphare, Methoden,
persdnlicher Nutzen) wird markiert, wie zufrieden die Teilnehmen-
den sind. Die Mitte steht fiir die beste Bewertung.
Evaluationsscheibe:
Eine Scheibe mit Skala (z. B. 1 = sehr gut, 5 = sehr schlecht). Klebe-
punkte oder Markierungen zeigen die Einschatzung zu einzelnen Kri-
terien, wie:

- Wichtigkeit des Themas

- personlicher Lernerfolg

- Gestaltung der Veranstaltung

- Gruppenklima

- raumlich-organisatorische Bedingungen

- eigenes Wohlbefinden
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Bewerte die Kriterien auf der Scheibe:

Wichtigkeit @

Abbildung 17: Exemplarische Feedbackscheibe (KI-generiert).

Erganzende Kriterien kdnnen sein: Alltagstauglichkeit, Umsetzbarkeit
mit kleinem Budget, Starkung von Handlungsmaglichkeiten

o Statt einer klassischen Zielscheibe kdnnen genutzt werden:
- ein Thermometer (Skala von kalt bis heil3)

- ein Pfeil auf dem FuBBboden, auf dem sich die Teilnehmen-
den positionieren

o Diese Varianten eignen sich besonders flir bewegungsorientierte
Gruppen.

Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Scholz, 2018)

Tipps aus der Praxis
Besonderheit: Soziale Erwiinschtheit

e Bei offenen Bewertungen besteht die Gefahr sozial erwiinschter
Antworten.
Die Teilnehmenden orientieren sich ggf. an bereits gesetzten Punk-
ten oder an vermuteten Erwartungen der Kursleitung.

Praxiserfahrung

e Bewahrt hat sich der Einsatz von Punkten zur Bewertung konkreter
Ergebnisse, z. B.:

o Bewertung gekochter Gerichte (Geschmack, Aufwand, All-
tagstauglichkeit)
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Ubergang zum Feedback sensibel gestalten

o Der Ubergang von inhaltlicher Arbeit zur Bewertung kann als Bruch
empfunden werden.

2.5.5. Feedbacklandschaft

Die Feedbacklandschaft ist ein bildgestiitztes, metaphorisches Evaluations-
instrument. Sie ermoglicht den Teilnehmenden, ihre Einschatzung, z. B. des
Lernerfolgs, des eigenen Standorts oder des persénlichen Wohlbefindens,
symbolisch und assoziativ auszudrticken.

- Feedback = Reflexion = Abschluss

Lernziele & Kompetenzen:

Die Teilnehmenden ... - @ .

e reflektieren ihren Lernprozess und ihre persdnlichen Entwicklungen.

e bringen Einschatzungen symbolisch und niedrigschwellig zum Aus-
druck.

e stdrken ihre Selbstreflexions- und Deutungskompetenz.

e erleben Evaluation als wertschatzenden und als nicht-bewertenden

Prozess.

Abbildung 19: Beispielhafte Bilder fiir die
Umsetzung der Methode (KlI-generiert).

Abbildung 18: Beispielhafte Bilder fiir die Um-
setzung der Methode (KI-generiert).
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Dauer: Ca. 10-20 Minuten

Material: Vorbereitete Landschaftsbilder (z. B. Meer, Kiistenlandschaft oder
Gebirge), Klebepunkte oder Stifte

Beschreibung: Die Teilnehmenden setzen einen Punkt auf eine Stelle des
Landschaftsbildes, die flr sie symbolisch ihre Einschatzung ausdriickt — z. B.
zum Lernerfolg, zur eigenen Sicherheit im Thema oder zum persénlichen Be-
finden.

Die Einschatzung wird dabei nicht sprachlich vorgegeben, sondern entsteht
assoziativ Uber das Bild. Optional kénnen die gesetzten Punkte im Anschluss
kurz erldutert oder gemeinsam betrachtet werden.

Beispiele:

Punkt auf dem Weg zum Gipfel eines Berges: ,Ich habe einen groRen Lern-
anstieg zu verzeichnen.”

Punkt am Ufer oder am Strand: ,Ich habe festen Boden unter mir gewon-

“"

nen.

Einsatzbereiche: Abschluss / Feedback / Reflexion

Sozialform: Einzelarbeit im Plenum oder in Kleingruppen

Variationen:

e Unterschiedliche Landschaftsmetaphern nutzen (Meer, Kiiste,
Gebirge, Weg, Insel)

e Landschaften symbolisieren z. B. Sicherheit, Unsicherheit, Ab-
hangigkeit oder Handlungsspielraume

e Anonyme Variante: Punkte ohne Namensnennung setzen

e Vertiefung: Austausch Uber gewahlte Positionen in freiwilligen
Gesprachsrunden

Hintergrundinformation/Quellen: modifiziert nach (Scholz, 2018)
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Abbildung 20: Exemplarische Umsetzung der Methode ,Feedbacklandschaft”.

2.5.6. Stern-Blitzlicht

Das Stern-Blitzlicht ist eine bewegungsorientierte Feedbackmethode. Sie
macht Einschatzungen, Haltungen und Bewertungen raumlich sichtbar und
eignet sich insbesondere fir kleine Gruppen und Abschlussphasen.

- Feedback = Reflexion = Abschluss
Lernziele & Kompetenzen:
Die Teilnehmenden ...

* bringen ihre Einschatzung zu ausgewdahlten Fragen mindlich zum
Ausdruck.

e positionieren sich bewusst zu den Aussagen anderer.

o reflektieren Inhalte, Prozesse und personliche Lernerfahrungen.

e erleben Feedback als partizipativen und wertschatzenden Prozess.

Dauer: Ca. 10—-20 Minuten

Material: Kein Material erforderlich; ausreichend Platz im Raum

Beschreibung: Die Kursleitung formuliert vorab eine oder mehrere Leitfra-
gen fir das Blitzlicht (z. B. ,Was war heute fiir mich besonders wichtig?“).
Die Teilnehmenden stellen sich im Kreis auf. Eine Person tritt in die Mitte
des Kreises und gibt ein kurzes Statement zur Leitfrage ab. Die Ubrigen Teil-
nehmenden driicken ihre Zustimmung oder Ablehnung durch ihre Position
im Raum aus:
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Hohe Zustimmung: Anndherung an die Person in der Mitte
Geringe oder keine Zustimmung: Stehenbleiben auf dem urspringli-
chen Platz

Weitere Teilnehmende kdnnen freiwillig in die Mitte treten und ein eigenes

Statement abgeben. Die Methode lebt von Freiwilligkeit und kurzen, prag-

nanten Aussagen.

B &

Einsatzbereiche: Abschluss / Feedback / Reflexion

Sozialform: Plenum (bis ca. 10 Personen)

Variationen:

Leitfragen z. B.: ,Was nehme ich fiir meinen Erndahrungsalltag mit?“,
»Welche Idee erscheint mir besonders alltagstauglich mit wenig
Budget?“

Skalenvariante:

Der Abstand zur Mitte entspricht einer Skala (z. B. von 1 = trifft sehr
zu bis 5 = trifft nicht zu).

Stilles Blitzlicht:

Positionierung ohne miindliche Statements, anschliefend kurze
Auswertung durch die Kursleitung

Abschlussrunde:

Kombination mit einer verbalen Abschlussfrage im Stehen oder Sit-
zen

Ea[ Hintergrundinformation/Quelle: modifiziert nach (Scholz, 2018)
=
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