Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung m
und mehr Bewegung @
%

IN FO M @m

Handreichung zur Durchfiihrung ;7
des Workshop-Konzepts |4 N

i Mach mehr draus
—lecker, frisch, gut

Stand 2025 ANAN www.in-form.de



= Mach mehr draus —

o ©

lecker, frisch, gut *M f
09 ¢
Das Workshop-Konzept ) 0

Drei interaktive Einheiten laden dazu ein, Mahlzeiten vollwertig zu gestalten und bewusst zu
planen. Durch das kreative und flexible Kombinieren verschiedener Lebensmittelgruppen kénnen
sich die Teilnehmenden das Thema Erndhrung individuell und selbstbestimmt erschlieBen. Dabei
Uben sie beispielsweise, Rezepte an die eigenen Bedirfnisse und Geschmacksvorlieben anzupassen
sowie Halb- und Fertigprodukte aufzuwerten. Darliber hinaus setzen sich die Teilnehmenden damit
auseinander, Lebensmittel so zu planen und zu kombinieren, dass Reste weiterverwendet werden
und Mabhlzeiten sinnvoll aufeinander aufbauen. Schrittweise erarbeiten sie so Grundlagen der
Wochenspeiseplanung und passen diese an ihre eigenen Lebensumstande an.

Die Materialien wurden fiir die Erwachsenenbildung konzipiert.

Los geht’s!
@ Inhalt der Handreichung v

— Ablaufplan eines Beispiel-Workshops
— Ablaufplédne der einzelnen Einheiten @ Die Begleitmaterialien

— Hintergriinde zu den einzelnen Einheiten

— Links zu weiterfihrenden Informationen

— Fragekartchen
— Lebensmittelkartchen
— Rezeptkarten
— Arbeitsblatter

— Poster

Das Material ist entsprechend benannt
und nummeriert. Auf diese Benennung
wird in den Ablaufpldanen verwiesen.

Eine Materiallibersicht findet sich am Ende
der Handreichung.
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Weiterfiihrende Informationen

Was darf in lhrem

g|wz Iss=Protein 7 N cemusesumpe
xxxxxxxxxxxxx Q‘R e
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Einka ufswagen nicht fehlen?

In blau unterlegten Info-Kasten finden sich ,Weiterfliihrende Informationen”.
Sie sind als optionales Angebot gedacht, um die jeweilige Thematik zu vertiefen.




Workshop-Beispiel
e

Rahmen

— 10-15 Teilnehmende
— 1 durchfiihrende Person Material
— Ca. 90 Min. fir alle Einheiten

. . . — Arbeitsblatter und Poster zum Ausdrucken
— Kein Vorwissen erforderlich ] )
und Frage- und Lebensmittelkartchen

sowie Rezeptkarten zum Ausdrucken und

Zuschneiden (siehe MaterialUbersicht)

— Ein Flipchart oder eine Pinnwand

Das Material kann vielfaltig

eingesetzt werden. Beispielsweise kénnen
auch drei Veranstaltungen zu jeweils einer
thematischen Einheit durchgefiihrt werden.
Dann ist bei jeder Einheit Zeit fur den Einsteig

und eine Reflexion einzuplanen.

Beispielhafter Ablauf (Ubersicht)

— Magnete oder Pinnnadeln
— Moderationskarten und -stifte

— Stifte fur alle Teilnehmenden

Zeit Phase & Aktivitat
15 Min. Einstieg
— BegriiRung

— Thematisches Intro und Ausblick
— Aktivierung: ,,Check-in-Runde”

25 Min. Einheit A: Aufgetischt!

— Input: Einfihrung Teller-Modell und Lebensmittelgruppen
— Transfer: Rezepte vollwertig gestalten und Zutaten variieren

20 Min. Einheit B: Mach mehr draus!

— Transfer: Fertigprodukte aufwerten und Lebensmittel kombinieren

25 Min. Einheit C: Meine Woche, mein Plan!

— Input: Einen Speiseplan gestalten
— Transfer: Meine Woche planen

5 Min. Offene Fragen und Verabschiedung

Dauer: 90 Min.



Einstie
- ) Begriffung und
N—"~~ Aktivierung

Um die Teilnehmenden zu aktivieren, liegt
der Fokus bei diesem Einstieg auf Fragen
zum Erndhrungsalltag.

o S ety
° 33
Beispielhafter Ablauf
Zeit Phase & Aktivitat Ablaufbeschreibung Materialien
5 Min. BegriiRung — Die Teilnehmenden werden begriiRt.

— Das Thema der Veranstaltung wird anhand des Titels
»Mach mehr draus: lecker, frisch, gut” vorgestellt
und erlautert.

— Die Teilnehmenden erhalten einen Ausblick darauf,
was sie erwartet.

— Die Expert:innenrolle der Teilnehmenden fiir ihren
eigenen Alltag wird hervorgehoben.

10 Min. Aktivierung: — In einer ,,Check-in-Runde* findet ein erster M2: Fragekértchen
»Check-in-Runde” Austausch (iber Essen und Trinken statt.

- Entweder liegen die Karten mit dem Smiley nach oben
(die Frage ist verdeckt) auf einem Tisch. Die Teilnehmenden
holen sich jeweils eine Karte und stellen sich beispielsweise
im Kreis auf. Dann startet die Runde mit der Beantwortung
der Fragen reihum.

- Oder alternativ kdnnen die Teilnehmenden auch sitzen
bleiben. Die durchfiihrende Person geht reihum und halt
mehrere Karten mit nach oben gerichteten Smileys zur Aus-
wahl hin. Jede teilnehmende Person zieht eine Karte.

Dauer: 15 Minuten :
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Einheit A L
) =~ Aufgetischt!

Lernziele

— Die Teilnehmenden kennen den Aufbau des Teller-Modells.

— Die Teilnehmenden kdnnen beispielhafte Lebensmittel
aufzahlen, die zu den jeweiligen Gruppen gehoren.

— Die Teilnehmenden kénnen Gerichte vollwertig gestalten.

Beispielhafter Ablauf

Zeit Phase & Aktivitdit Ablaufbeschreibung Materialien
10 Min. Input: Das Teller-Modell wird als Orientierung A1l: Poster: Teller gut gefiillt
Einfihrung fir eine vollwertige Mahlzeit vorgestellt.
Teller-Modell
und
Lebensmittel-
gruppen
Rezepte Zweiergruppen ein bis zwei Rezepte.
vl — Die aufgefiihrten Zutaten der Rezepte werden
gestalten ]
und Zutaten » den vorgegebenen Lebensmittelgruppen M3: Rezeptkarten
N — auf dem Arbeitsblatt Aufgetischt! zugeordnet

» und mit weiteren Zutaten erganzt, um alle
Lebensmittelgruppen aus dem
Teller-Modell abzudecken.

Damit alle
Teilnehmenden die

Lebensmittelkdrtchen gut
nutzen konnen, sollten diese
zentral ausgelegt werden.

M1: Lebensmittelkdrtchen

— Die Aufgabenstellung wird im Plenum
besprochen.

— Optional kénnen die Teilnehmenden die A3: Poster: Beispiel-Teller
Lebensmittelkartchen als Hilfestellung

oder
$— heranziehen.

AA4: Poster: Ubersicht Beispiel-Teller
— Nach der Arbeitsphase werden die Ergebnis-

se zu den einzelnen Rezepten nacheinander
besprochen. Anhand der flinf Beispiel-Teller
werden exemplarische Kombinationen
aufgezeigt.

Dauer: 25 Minuten
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Einheit A ~

Teller-Modell kurz erklart

— Lebensmittel haben nicht nur unterschiedliche
Geschmacksrichtungen und Konsistenzen,
sondern liefern auch unterschiedliche Nahrstoffe.

— Grundsatzlich variiert der Nahrstoffbedarf von
Mensch zu Mensch ein wenig. Eine Mahlzeit nach
dem Teller-Modell ist jedoch fiir die meisten eine
sehr gute Wahl.

— Das Teller-Modell zeigt beispielhaft, wie eine
gesunde und sattigende Mahlzeit voller
Nahrstoffe aussehen sollte. Gemiise und Obst
sind ein wichtiger Bestandteil unserer Erndhrung.

— Fir eine sattigende, geschmackvolle und gesunde
Mahlzeit kdnnen einzelne Zutaten ergédnzt oder
durch Alternativen aus derselben Lebensmittel-
gruppe ausgetauscht werden.

Ein Teller voller Nahrstoffe

— Gemiise und Obst sorgen fir abwechslungs-
reiche Konsistenzen und Geschmacker unserer
Mabhlzeiten. Sie liefern Vitamine, Mineralstoffe
und sekundare Pflanzenstoffe.

— Eiweil3e sind ein zentraler Baustoff flr den Korper,
z. B. fiir den Aufbau von Muskeln, Haut, Haaren
und Nageln. Pflanzliches Eiweil} ist
klimafreundlicher und z. B. in Kombination mit
Getreide und Kartoffeln genauso wertvoll wie
tierisches. Daher lohnt es sich, regelmafig zu
Hilsenfriichten zu greifen. Nisse und Kerne
haben ebenfalls einen hohen EiweiRanteil und
kdnnen die Eiweillversorgung gut erganzen.

— Kohlenhydrate sattigen und versorgen uns mit

Aufgetischt!

Eiweil}

auch ,,Protein“
G . genannt
emuse 1/4 des Tellers

+ Obst
ca. 1/2

des Tellers

Kohlenhydrate
ca.1/4

des Tellers

Aufbau des Tellers

— 1/2 Teller Gemiise und Obst
— 1/4 Teller EiweiB (auch Protein genannt)

— 1/4 Teller Kohlenhydrate (bei Getreiden:
am besten die Vollkornvariante wahlen)

Energie, sodass Muskeln und Gehirn gut arbeiten
kdnnen. Eine gute Kohlenhydratversorgung
bedeutet mehr Ausdauer beim Denken und
Bewegen. Vollkornvarianten sind besonders

zu empfehlen.

Fette sind Baustoff fir Zellmembranen, Trans-
portmedium fiir fettlosliche Vitamine und wichtig
flr viele Korperfunktionen sowie den Hormon-
haushalt. Vor allem Fette aus pflanzlichen Quellen
haben Vorteile fir die Gesundheit.

Ballaststoffe sind wichtig fir die Sattigung, die
Verdauung und die Darmgesundheit. Sie sind
ausschlieBlich in pflanzlichen, moglichst wenig
verarbeiteten Lebensmitteln enthalten.

Gut essen und trinken — die DGE-Empfehlungen

www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen
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Einheit A L
) =~ Aufgetischt!

Beispiele — Arbeitsblatt Aufgetischt!

Vorschldge fiir Omelette mit Kartoffeln
— Das Gericht ist besonders geeignet, um Gemiisereste zu verwerten.
— Gemuse wie Pilze und Paprika passen geschmacklich.

— Auch ein Salat als Beilage erhdht die Gemiseportion.

Vorschlage fiir Couscous-Salat

— Frisches Gemiise, wie Tomaten und Friihlingszwiebel, sowie Krauter
kénnen roh hinzugefligt werden.

— Kidneybohnen, Feta oder Naturjoghurt bringen Proteine in
das Gericht.

Vorschlage fiir Kartoffel-Gemiisesuppe

— Hiilsenfriichte, wie Erbsen, Kichererbsen oder Linsen, ergdnzen
das Gericht mit Proteinen.

— Suppe eignet sich gut zur Resteverwertung von Gemiise .

— Das Gericht lasst sich gut vorbereiten und einfrieren.

Vorschlage fiir Radieschen-Quark

— Der Quark passt zu Vollkornbrétchen oder gekochten Kartoffeln.
— Er hélt sich verschlossen mehrere Tage im Kihlschrank.

— Wenn aus anderen Gerichten noch Créme fraiche oder Schmand (ibrig
sind, kdnnen diese dem Quark hinzugefiigt werden.

Vorschldge fiir Joghurt-Eis mit Beeren

— Anstelle von Beeren kann anderes Obst, wie Apfel oder Birnen,
als Topping genutzt werden.

— Haferflocken bringen eine Portion Kohlenhydrate.

— Statt die Banane vorher einzufrieren, kann eine sehr reife Banane einfach
mit den anderen Zutaten zu einem Shake verarbeitet werden.

Weiterfiihrende Informationen

Saisonkalender der Verbraucherzentrale

Aufgetischt!

GEMUSE + OBST
ca.1/2 des TEHers/v
EIWEISS = Protein

ca. 1/4 des Tellers. ?

KOHLENHYDRATE

ca. 1/4 des Tellers.
5 o
@

Gemilise, Obst

und Krauter lassen sich

saisonal variieren.

Das sorgt fiir Abwechslung

und spart Geld.

www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2023-01/vz-saisonkalender.pdf

Gruppen finden Sie auf den Rezepten?
Lebensmittel, damit das Gericht aus.

1Kl

il




Einheit B >

Mach mehr draus!

NANAANAANY
NANANAANY

Lernziele

— Die Teilnehmenden kdnnen Fertig- und Halbfertigprodukte mit
pflanzlichen und gering verarbeiteten Lebensmitteln aufwerten.

— Die Teilnehmenden kennen beispielhafte, gesunde Alternativen

zu Fertig- und Halbfertigprodukten, die sich schnell zubereiten
lassen.

Beispielhafter Ablauf

Zeit Phase & Aktivitdit Ablaufbeschreibung Materialien
20 Min.  Transfer: — Die Teilnehmenden sollen anhand B1: Arbeitsblatter: Mach mehr draus!
Fertigprodukte des Teller-Modells
aufwerten “”'d » Fertigprodukte durch die Kombination
selbst zubereiten mit pflanzlichen und gering verarbeiteten

Lebensmitteln sinnvoll aufwerten.

~

gering verarbeitete Lebensmittel mit
weiteren Zutaten zu vollwertigen
Gerichten kombinieren.

— Diese Aufgabenstellung und ressourcenorien-
tierte Herangehensweise wird anhand eines
exemplarischen Arbeitsblattes aus der Reihe
Mach mehr draus! im Plenum besprochen.

— In Zweiergruppen erarbeiten die Teilnehmen-
den jeweils ein bis zwei weitere Arbeitsblatter.

Damit alle
Teilnehmenden die
Lebensmittelkdrtchen gut
nutzen kénnen, sollten diese
zentral ausgelegt werden.

» Je nach GruppengréRe und Zeitrahmen
anpassbar. In groReren Gruppen kdnnen
auch mehrere Gruppen das gleiche Arbeits-
blatt bearbeiten.

-> Optional: Bei Bedarf kdnnen die Teilnehmen-

& den die Lebensmittelkdrtchen verwenden M1: Lebensmittelkdrtchen
und auf die Arbeitsblatter legen, statt die

Vorschldge auf dem Arbeitsblatt zu notieren.

— AbschlieBend werden die Arbeitsblatter im
Plenum besprochen und Ideen ausgetauscht.

Dauer: 20 Minuten



Einheit B

Mach mehr draus!

NANANANY
NANAANANY

.. IN FormM el
Beispiele — Aufwerten =
Mach mehr draus!
Vorschlige fiir Tiefkiihlpizza N FO M 2 .
— Tiefkiihlpizza kann vor dem Backen z. B. mit Gemiise, IR o
wie Paprika, Tomaten oder Pilzen, belegt werden. s wingen i e

— Nach dem Backen kann sie zusatzlich mit Rucola
belegt werden.

— Eine weitere Maglichkeit ist, einen Beilagensalat
aus frischem Gemise, wie Eisbergsalat, Blattspinat
oder Feldsalat, und Hulsenfriichten, wie z. B.
Kidneybohnen, zuzubereiten.

Vorschlage fiir Tiitensuppe

— Titensuppe kann mit frischem Gemiise, wie Mohren
und griinen Bohnen, verfeinert werden. Sie werden
vorab weich gekocht.

— Krauter wie Petersilie geben der Suppe zusatzlichen
Geschmack.

Beispiele — Selbst zubereiten

— Tiefkiihlerbsen konnen mit der Suppe aufgekocht
werden.

Vorschldge zu Naturjoghurt

Vorschlage fiir Gnocchi — Aus Naturjoghurt kann z. B. ein Fruchtjoghurt

— Fertige Gnocchi kdnnen mit einer selbst gemachten zubereitet werden. Dazu kann z. B. ein Pfirsich klein-
Sauce aus Tomaten und roten Linsen aufgewertet geschnitten oder piriert werden. Mit Haferflocken
werden. und Leinsamen entsteht ein siifRes, gesundes

— Als zusitzliches Gemiise zu einer fertigen Sauce Frihstlck.
kénnen Zucchini, Pilze oder Fenchel angebraten — Oder ein Dip — fiir Tzatziki kommen zum Joghurt
werden. geraspelte Gurke , gehackter Knoblauch und Dill

sowie Salz und Pfeffer hinzu. Dazu schmeckt
ein Vollkornwrap mit Gemiise und Kidneybohnen.

— Alternativ passt auch hier ein Topping mit Rucola.

Vorschlage fiir Vollkornbrot

— Vollkornbrot kann mit Rohkost, wie Gurke,
Radieschen und Tomate, kombiniert werden.

— Hummus aus Kichererbsen liefert Proteine.

— Als Beilage zur Gemiisesuppe oder zum Salat.

Weiterfiihrende Informationen

Verbraucherzentrale: Convenience Food: Bequem, aber auch gesund?

www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/auswaehlen-zubereiten-aufbewahren/
convenience-food-bequem-aber-auch-gesund-30403




Einheit C « O ]
« Meine Woche,

mein Plan!

Lernziele

— Die Teilnehmenden kennen die Vorteile, Lebensmittel vorzubereiten und
Lebensmittelreste zu verarbeiten.

— Die Teilnehmenden kénnen einen Speiseplan erstellen, indem sie ein Anker-
Lebensmittel auswahlen und anhand dessen verschiedene Mahlzeiten planen.

Beispielhafter Ablauf

Zeit Phase & Aktivitdit Ablaufbeschreibung Materialien

10 Min.  Input: — Der beispielhafte Wochenplan wird C1: Poster:
Einen Speiseplan vorgestellt und eingeordnet: Beispiel: Speiseplan fiir eine Woche
gestalten

» Welche Lebensmittel und Gerichte wurden
ausgewahlt? Hier wird der Bezug zum
Teller-Modell hergestellt.

~

Wo lassen sich bereits Vorbereitungen und
Resteverarbeitung mitdenken? Hier werden
die Vorteile einer vielseitigen Zubereitung
von unverarbeiteten Lebensmitteln wie
Kartoffeln oder Méhren aufgezeigt.

— Im Plenum wird gemeinsam Uberlegt, wie ein
Wochenplan erstellt wird.

— Die Vorteile einer Speise- und somit auch Ein-
kaufsplanung werden gemeinsam erarbeitet
und an einem Flipchart notiert.

15 Min.  Transfer: — Zur Anregung fir den Alltag wird den Teilneh- ~ C2: Arbeitsblatt:
Meine Woche menden das Arbeitsblatt Mein Wochenplan Mein Wochenplan
planen ausgehandigt.

— In Zweiergruppen kénnen drei bis flinf Wo-
chentage geplant werden. Jede Gruppe kann
als Start eines der drei vorgeschlagenen Le-
bensmittel auswahlen und damit drei Haupt-
mahlzeiten planen.

Optional: Die Vorlage C3:
Wochenplan kann genutzt werden,
um frei einen Speiseplan zu gestalten.
Der leere Plan kann gemeinsam wéhrend
der Veranstaltung oder im Anschluss
von den Teilnehmenden zuhause
genutzt werden.

— Der Austausch Uber die Ergebnisse findet im
Plenum statt.

—> Optional: Die vorgestellten Gerichte an einem
Flipchart sammeln.

Dauer: 25 Minuten



Einheit C « O )
. Meine Woche,

mein Plan!

Beispiel-Wochenplan

Bezug zum Teller-Modell

— Die Planung der Gerichte sollte in etwa der Zusammenstellung
des Teller-Modells entsprechen.

— Das heiBt, viel Gemiise und etwas Obst einplanen
und mit Kohlenhydrat- und Eiweiquellen erganzen.

— Wenn entsprechend geplant und eingekauft wird, kann der Grundstein
fiir einen gesunden und glinstigen Erndahrungsalltag gelegt werden.

Beispiel-Einkaufskorb

Flr zwei Personen. Gemeinsam haben sie ein Wochen-Budget von 90 €. Der Einkauf kostet 78,45 €.*

Gemiise Eiweil} (Protein) Niisse und Olsaaten
(frisch oder tiefgekuhlt = TK) (Hulsenfrichte und tierische Quel- 500 g Sonnenblumenkerne ca. 1,79 €
2 kg Mohren ca. 1,58 € len) 400 g Leinsamen ca.1,39€
1,5 kg Zwiebeln ca.1,49€ 500 g Linsen rot ca.1,99€
1 kg Paprika (Mix) ca. 2,98 € 4 Dosen Kichererbsen ca. 2,36 € Niisse und Olsaaten: 3,18 €
2 x 650 g Tomaten ca. 2,98 € 10 Eier ca.3,89€
1 kg Brokkoli (TK) ca.2,39€ 600 g Hahnchenbrust ca. 11,34 €
600 g Blattspinat (TK) ca.2,49€ 500 g Magerquark ca.1,29€ Sonstiges
2 Gurken ca. 2,78 € 200 g Kase ca. 2,78 € (Basiszutaten wie Gewiirze und Ol)
200 g Feldsalat ca. 2,58 € 2 L Milch ca. 2,70 € 500 ml Pflanzens| ca. 1,65€
Kriuter EiweiR: 32,23 € 2 Dosen stiickige Tomaten ca. 1,30€
2 x Petersilie ca.1,98 € U
Sonstiges: 2,95 €
Obst
. Kohlenh t
2 kg Apfel ca. 3,99 € ohlenhydrate _
(Getreide, Kartoffeln, Reis, Brot)
1,4 kg Bananen ca.2,79€
4 kg Kartoffeln ca. 2,98 €
600 g TK-Beeren ca. 2,99 €
1.5 ke Orangen ca.319€ 1 kg Vollkornnudeln ca. 1,70 €
=1 < Y 1 kg Naturreis ca. 2,59 €
1 kg Haferflocken ca.1,70 €
Gemiise & Obst: 34,21 € ’
emuse S 1 kg Vollkornbrot ca.2,79 €
Kohlenhydrate: 11,76 €

*Preise: Stand September 2025

Hinweis
— Der Speiseplan wurde aus einem beispielhaften Einkaufskorb erstellt. Dieser Einkaufskorb entspricht in etwa dem Anteil
des Birgergelds (Stand August 2025), welcher fir Lebensmittel und Getranke kalkuliert wird.

— Der Einkaufskorb ist mit diesen Hauptgerichten nicht vollstandig aufgebraucht. Brot, Haferflocken, Leinsamen und Obst
lassen sich z. B. zu guten Friihstiickmahlzeiten zubereiten.

11



Einheit C
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« Meine Woche,
mein Plan!

Wochenplanung — warum ist sie sinnvoll?

Ein Wochenspeiseplan hilft dabei, das eigene Budget beim Einkauf

gut im Blick zu behalten. Moglichkeiten zur Resteverwertung oder
Gelegenheiten zum Vorkochen kénnen bewusst eingeplant werden,

um Zeit beim Kochen zu sparen und Lebensmittel aufzubrauchen.

Lebensmittel oder Speisereste wegzuwerfen, ware hingegen so,
als wiirde ein Teil des ausgegebenen Einkaufsgeldes in der
Abfalltonne landen.

Die folgende Tabelle
zeigt anhand des beispielhaften
Speiseplans, wie einzelne Lebensmittel
tiber die Woche verteilt verwendet
werden kénnen und wann es sich
anbietet, vorzukochen.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Beispiel-Plan | Linsen- Gemiise- Kartoffel- Bratkar- Hahnchen- Kichererbsen- | Nudel-
fiir Haupt- M©ohren- Reispfanne Mohren- toffeln mit Paprika-Pfan- | Salat mit auflauf mit
mahlzeiten Curry (Reisreste Eintopf Spinat und ne mit Reis Hahnchen Brokkoli und
mit Reis + Ei) Spiegelei und Kernen Mohren
Reis Frisch Reste von Frisch
gekocht Montag gekocht
(doppelte - aufbrau-
Menge) chen
Kartoffeln Vorkochen Vorgekocht Vorgekocht
fiir - eine - die andere
Mittwoch Halfte fur Halfte
und den Eintopf zu Brat-
Donnerstag verwenden kartoffeln
verarbeiten
Mohren Curry Reispfanne Eintopf Optional als Pfanne Auflauf
Gemduse-
beilage
Zwiebeln Curry Reispfanne Eintopf Optional als Pfanne Roh Auflauf
Gemluse-
beilage
Paprika Reispfanne Pfanne Roh
Tomaten Aus der Dose | Frisch in die Frisch in die Roh Frisch im
fir das Curry | Reispfanne Reispfanne Auflauf
Brokkoli TK Curry Optional Optional Auflauf
Niisse/ Topping Topping
Olsaaten
Milchpro- Z.B.in Kase zum
dukte einem Quark- Uberbacken
snack

12



Meine Woche,

mein Plan!

Schritt fiir Schritt zum
giinstigen Wochenplan

— An welchen Tagen mdchte ich kochen?
Tipps zum Sparen

— Wer isst alles mit?

— Habe ich viel oder wenig Zeit? .
Gemiise und Obst

— Welche Vorrate habe ich noch zu Hause? . o ] ]
Spar-Tipp: Bei Frischware ist saisonales

Gemise und Obst haufig preisglinstiger und
— Was gibt es im Angebot? geschmackvoller. Tiefkiihigemiise und -obst

kdnnen nach Bedarf portioniert und liber

— Welche Gerichte mochte ich zubereiten?

Einkaufsliste schreiben und los! . _
einen langeren Zeitraum gelagert werden.

GroRe Packungen sind haufig glinstiger.

EiweilRe

Spar-Tipp: Linsen, Kichererbsen und weitere
Hilsenfriichte sind besonders glinstig. Trockene
Hilsenfriichte sind lange lagerfahig und viel-
seitig einsetzbar.

Kohlenhydrate

Spar-Tipp: Haferflocken, Kartoffeln und Brot
sind generell eher glinstigere Grundnahrungs-
mittel. Trockenwaren, wie Reis, Nudeln,
Couscous oder Mehl, sind in GroBpackungen
noch giinstiger und lange lagerfahig.

Weiterfiihrende Informationen

Bundeszentrum fiir Erndhrung —
Tipps fiir Singles

www.bzfe.de/presse/pressemeldungen-archiv/tipps-fuer-singles

Die bundesweite Initiative ,,Zu Gut Fiir Die Tonne!“ Tipps und Rezepte
fiir eine optimale Lebensmittel- und Resteverwertung:

www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/reste-rezepte/videotutorials/
tipps-tricks-zum-restefreien-kochen-lagern-und-zubereiten-von-beilagen
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Kennzeich-
nung

M1

M2

M3

Al

A2

A3

A4

Bl

C1

Cc2

c3

Materiallibersicht

Titel

Lebensmittelkdrtchen

Fragekartchen

Rezeptkarten

Poster: Teller gut gefiillt

Arbeitsblatt: Aufgetischt

Poster:
Beispiel-Teller (10 Seiten)

Poster:
Ubersicht Beispiel-Teller

Arbeitsblatter:
Mach mehr draus
(5 Arbeitsblatter)

Poster: Beispiel:
Speiseplan fiir eine Woche

Arbeitsblatt:
Mein Wochenplan

Optional:
Blanko Wochenplan

Anzahl zum Ausdrucken

1 Set pro Gruppe

1 Set pro Gruppe

Abhdngig von der GruppengroRe:
Zwei Personen bearbeiten
1-2 Rezeptkarten

Optional als Give-away:
1 Set pro Person

1x zum Erklaren im Plenum
(alternativ das Teller-Modell auf
ein Flipchart o. A. zeichnen)

Optional: 1 Exemplar pro Person

1 Exemplar pro Person

1 Exemplar zum Erklaren
im Plenum

1 Exemplar zum
Erklaren im Plenum

Abhangig von der GruppengroRe:
Zwei Personen bearbeiten immer
1 Arbeitsblatt

1x zum Erkléren im Plenum

1 Exemplar pro Person

1 Exemplar zum Bearbeiten im
Plenum (alternativ einen leeren

Wochenplan auf ein Flipchart o. A.

zeichnen)

Optional: 1 Exemplar pro Person

Druckformat

DIN A4, Kartchen
zum Ausschneiden

DIN A4, Kartchen
zum Ausschneiden

DIN A4, Karten
zum Ausschneiden

DIN A4, Karten
zum Ausschneiden

DIN A3 oder A4

DIN A4

DIN A4
DIN A3 oder A4
DIN A3 oder A4

DIN A4

DIN A3 oder A4
DIN A4

DIN A1, A3 oder A4

DIN A4
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