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Uber die Klima Food - Ideenkiste:

Mit dieser vielseitigen Ideenkiste bringen Sie die Themen Erndhrung, Gesundheit und Nachhaltigkeit kreativ in
Ihre Einrichtung. Die Ideenkiste richtet sich an alle, die sich fiir Erndhrung interessieren, und kann in Bildungs-
einrichtungen, Vereinen, sozialen Einrichtungen mit Kindern, Jugendlichen oder Erwachsenen eingesetzt wer-
den.
Die Klima Food - Ideenkiste enthalt:

x Hintergrundinformationen zu den Themen Erndhrung, Gesundheit und Nachhaltigkeit

x Konzepte, Aktionsideen, Materialien, Spiele und Rezepte

X Beispiele aus der Praxis

X Tipps, Tricks und Inspirationen fur die Planung und Durchfiihrung diverser Erndhrungsbildungsaktio-

nen

Die Karten bieten sowohl kurze Aktionen und Spiele, die sich schnell und einfach in bestehende Ablaufe integ-
rieren lassen, als auch umfangreichere Programmvorschléage fur eine komplette Veranstaltung. Sie kdnnen

nach den Interessen und Gegebenheiten in lhrer Einrichtung ausgewahlt und miteinander kombiniert werden.

In den Klima Food - Praxisbeispielen |finden Sie Inspiration, wie andere Einrichtungen die Materialien und Kon-

zepte genutzt haben.
Starten Sie jetzt durch und gestalten Sie individuelle erndhrungsbezogene Bildungsveranstaltungen fur lhre
Teilnehmenden. Ob spielerisch, als praktische Kochaktion oder im Rahmen eines Festes Ymit der Klima

Ideenkiste ist alles moglich!

Food -



Herzlich willkommen!

i Ihnen gefunden hat. Wir wiinschen lhnen viel SpalR beim Ausprobieren in der Praxis.

1
i !
; Wir freuen uns sehr, dass  die Klima Food - Ideenkiste ihren Weg von uns an der Europa - Universitat Flensburg zu !
1
1
1
. 1
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! in Deutschland sollen die Mdglichkeit haben, alles Notwendige zu lernen, damit sie sich selbst gut, gesund
: und klimafreundlich erndhren kénnen. Wir trdumen davon, dass dieses Thema in sozialen Einrichtungen, Ver-
1 einen, Bildungseinrichtungen und Treffpunkten in ganz Deutschland préasent ist. Wir freuen uns, dass Sie die-
gses Anliegen mit uns teilen und uns auf dieser Reise begleiten!
: Mit der Ideenkiste méchten wir Ihnen den Einstieg leicht machen: Sie finden zunachst verstandliche Hinter-

grundlnformat|onen Ubersichtlich strukturiert in sieben Tipps fur eine gesundheitsférdernde, klimafreundliche i
; ,Aa6U8¢e4aU; -0UUacga 2c@gUpa éUa smadEg @Y ad o or@A0- QeganEJ(A&DmJg@@é/éa@aD
E a,04404 xedaOU "ar@Ucpaa; AU Ug0O@a vulUaga gUaga t00&aRba UNa-AIkluihe%Q?eg
:fUr unterschiedliche Personengruppen. i

1
- 1
: i
I AnschlieBend finden Sie eine bunte Sammlung von komplett ausgearbeiteten Aktionsvorschlagen, Spielen, ;
: Lernmaterialien und Rezepten b Bausteinen fur Ihre Veranstaltungen, die sich flexibel kombinieren lassen. Sie 1
1 kdnnen sie unverandert direkt umsetzen oder nach Belieben anpassen. !



i Von simpel bis komplex ist in der Sammlung alles vertreten b hier ist fUr jede*n etwas dabei. Praxistipps fur
: Kochaktionen und organisatorische Hinweise helfen Ihnen auRerdem bei der Durchfiihrung.

i

| Unsere Empfehlung fir den Anfang: Suchen Sie sich erst einmal einen der sieben Tipps aus, der Sie und Ihre

: Teilnehmenden am meisten interessiert. Setzen Sie Ziele, was Sie vermitteln mochten und fangen Sie mit klei-

i nen Schritten an. Nach einer Weile kommt dann das nachste Thema dazu usw. Es hat sich bewéhrt, sich den

: Themen mit Spielen oder gemeinsamem Kochen anzunahern und dartber ins Gesprach zu kommen.

i

i Die Klima Food - Ideenkiste ist unzahligen Menschen in ganz Deutschland zu verdanken, die in ganz verschie-

: denen Einrichtungen mit den unterschiedlichsten Menschen arbeiten. Sie haben sich mit uns auf den Weg

; gemacht, um Konzepte und Materialien zu entwickeln, die in der Praxis wirklich funktionieren. Nach mehreren

| Runden des gemeinsamen Ausprobierens, Auswertens und Uberarbeitens ist die Klima Food - Ideenkiste das
: Ergebnis dieser Team - Arbeit.

Jetzt wiinschen wir IThnen und Ihrer Einrichtung oder Gruppe

Aktiv - Sein, Kreativ - £@U4&é ¢éax >Eaadlkethan @ a

1
i
i
1
1 viel Spal3 beim Ausprobieren, beim Spielen, Kochen, Essen,
1
I
i
1

; Ulrike Johannsen und das Klima Food - Team
1
i Sie haben Anregungen, Fragen oder Erfahrungsberichte?

: Dann melden Sie sich bei uns unter evb@uni_- flensburg.de

1 Wir freuen uns, von lhnen zu hoéren!
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Ubersicht: Konzepte, Praxistipps und Rezepte

fDie Ideenkiste umfasst viele verschiedene Inhalte. Damit
:Sie die Ubersicht behalten, haben Karten zu verschiede-
1nen Themen unterschiedliche Farben und sind mit Sym-
'bolen gekennzeichnet. Karten, auf denen Praxistipps fur
:Kochaktionen zu finden sind, sind z. B. dunkelblau und
imit dem Pfannenwender - Symbol markiert.

:Konzepte

iEs gibt vier Klima Food - Bildungskonzepte. Das sind vier
:verschiedene grundlegende Rahmen fiir Erndhrungsbil-
;ydung.

IXx 4,084a04 xeadU0 "aR@Uc@aa- éj O UQQpUaQ

R

Jugendliche 5

i x 4% 3400kWébaecOcca- éj Oj UB@UUA&DC U:Né % U

gendliche ;

Hintergrinde Klima Food

Nachhaltige Ernéhrung

Klima Food - Konzepte

Tipps rund ums Kochen
s Uaxda eax

él\gq(bllg/z léuchen
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Personen mit Einwanderungs - /Fluchtgeschichte
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'Was gibt es?

:Die Klima Food - Materialien beinhalten ausgearbeitete Akti-
ionsvorschlage, Spiele und verschiedene Lernmaterialien. Mit
'ihnen koénnen die vier Klima  Food - Konzepte konkret umge-
: setzt werden.

1Manche Aktionen und Spiele sind kurz und lassen sich gut in
:Veranstaltungen integrieren, andere sind lang und kénnen

;ein eigenes Event fiir sich sein.

:Welche Themen gibt es?

1. Lebensmittel aus der Region
und in der Saison wéhlen

2. Pflanzliche Lebensmittel
bevorzugen

3. Wenig verarbeitete
Lebensmittel nutzen

\
i
1
1
1
i
i
i
i
1
1
i
i
i 4. Auf faire Produktion fuir

ia°PaeeaxU@UceUHAxPAaxBY PRUAOUVUADEAXRUOU Mensch und Tier achten

ibreitgefachertes Thema. Bei Klima Food ist es auf sieben
:Tipps fur eine gesundheitsférderliche und klimafreundliche
1Ernahrung heruntergebrochen.

! Die zugehorigen Materialien sind an der Farbe und dem
:Symbol des Themas zu erkennen. Materialien zum Themen-

10080000 aEg3ae00egdaxeal é0aadUxAélh el

:und mit dem Mulltonnen - Symbol gekennzeichnet.

1 Manche Materialien passen zu mehreren dieser sieben Be-
Ireiche oder zu anderen Themen. Sie sind grau und mit einem
: Uberraschungspaket gekennzeichnet.

i Mit kleinen Anderungen lassen sich aber die meisten Materi-
Ealien leicht an verschiedene Themen anpassen.

5. Méglichst wenig Verpackung
verwenden

’ 6. Energie und Wasser sparen
Uax

7. Verschwendung vermeiden

Verschiedene/andere Themen



Ubersicht: Spiele, Aktionen und Lernmaterialien

I e e e i T T R e e e e e I R e e e s

IW|e finde ich das Richtige fiir mich?
il' Infobanner
1 Auf der Vorderseite jeder Materialkarte befindet sich ein Banner:

1

1

; Dauer (ggf. e Altersgruppe Anzahl Notwendige Vor-

i auchder Vor - . Anleitender kenntnisse der

! bereitung/ . i leitend d/

; lande Anzahl Teil- Anzahl Anleitenden un

;  des Abbaus) nehmender Betreuender oder Teilnehmenden
1

!

1

i Es zeigt an, wie viel Zeit die Durchfiihrung in Anspruch nimmt, was fuir Raumlichkeiten oder welches Gelénde

Ebenbtigt werden, fur welche Altersgruppe und GruppengroRe das Material geeignetist,  wie viele Betreuende
:ben('jtigt werden und welche Vorkenntnisse die Zielgruppe haben sollte.

iDie Anzahl Anleitender Uac¢ 4¢& OQU "bpcUaaga iée UUax@aY xU@ UN& xO=x ¥%aaigdac aada
iwurden. Hier kbnnen Personen aus der Zielgruppe (z. B. Jugendliche) die Aktion aktiv mitgestalten: planen, !

: xe8a0UUNU&gZa eax Oaxgag AgaaeOU@a O0aRgUc¢@aj U@ "PcUaa®a PHaa@a OéO:U a
igesetzt werden. Dann wird die Anzahl Anleitender einfach nicht beachtet. i
'EaU@p@U&c PHaaga 0eOU ORRY Oaxpawa AOcBAUORU@P4Aa UNA a,084a04a xedodU!
|ben an Personen der Zielgruppe weitergegeben werden. :



12 Hashtags
:Auf den Kartenriickseiten befinden sich Hashtags ( Schliisselworter ), denen das Material zugeordnet ist. Sie
1geben Informationen tber das Thema und die Art des Materials . Hier ist z. B. konkreter benannt, ob es sich um

'ein Spiel fur drinnen oder drauRen, mit Bewegung oder am Tisch handelt. Im Hashtagverzeichnis |sind alle
:SchIUsseth')rter und die zugeordneten Materialien aufgelistet (bzw. in der digitalen Version direkt verlinkt).

\
i
i
i
i
1
1
i
o 1
'3. Zurechtfinden im Downloadbereich i
1
1
1
i
i
i
i
1
1
i

I . P - . . - e
Im Pownloadbereich |konnen Sie aus vier verschiedenen Bereichen wahlen:

1
E x Konzepte und Bildungsmaterialien
: x Spiele

| X Rezepte

E x Weiterfihrende Informationen

1

1
1In diesen vier Bereichen sind die Materialien oder verschiedene Themenbereiche alphabetisch aufgelistet.

iUnter dem Namen des Materials oder Themas finden Sie alle dazugehérigen Dateien. Wenn Sie bspw. die :
:Download -.0cPU@4a iéa £4UOR aA6¢ce@RUBae00000c04aa 2ed0BaY PRUOPGZA AUD O
1200 gacedxpad a00U eac@ayY OUeae 200 iea nebUaxecO00O004a aAa élg AGQ&QBUQ&%OL’
'U@UR aEcalzra gla; -04a HUUAaGc ®UOU gUa £eOUUPGRx ¢ax U@ PHaaDda xda /
:So werden Sie am schnellsten fundig. '
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#Hashtags

#Arbeitsblatt
Arbeitsblatter, die Sie in Veranstaltungen einbin-
den kdnnen

Arbeitsblatt: Wo kommen unsere Lebens- |

Mmittel her? |

#Aktion
Vorschlage fur Veranstaltungen, Ausflige, Projek-
te, Gruppenstunden etc.

IAktion: Lecker Deutsch |

_lAktion: Kochabend der Saison |

lAktion: Mitmach - Aktion beim Erzeuger

_lAktion: Hip Hop & Food |

IAktion: Koch - Duell |

_lAktion: Snack - Station |

IAktion: Bildung fur alle |

127

97

101
105
129
143
147
149

IAktion: Video - -3@ U0 a£a9OBOPpa 153
IAktion: Café - Projekt | 155
_lAktion: Kreative Reste - Challenge | 209
IAktion: Ladenhiiter schmackhaft machen 213
_lAktion: Lebensmittel - Rettung | 217
IAktion: Lebensmittel _- Zirkus | 221
_lAktion: Familienfest | 231

UPeédx@ pdadxaeda

IAktion: Actionbound | 237
IAktion: Escape - Spiel | 239
lktion: App - Gestaltung _ | 243




#Bevorzugt_pflanzlich Bpiel: Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel) | 121
Aktionen und Spiele passend zum Handlungsfeld

AAUROAIRUOUD @0@axcalccan O éaaie ulpRieh Snacks laufen | 163
IAktion: Hip Hop & Food _ | 129 Buiel: Obstsalat | 169
Bpiel: Energie - Puzzle | 133 Spiel: Raumlaufen | 173
piel: Wasser - Puzzle | 135 Bpiel: Finde die Lieferkette | 179
Bpiel: Flachenverzehr | 137 _ _

Bpiel: 1, 2 oder 3 (Bio - Label) | 199
Bpiel: CO - Waage | 139

_lSpieI: Miullparcours | 201
Bpiel: Memory | 141

_ _ IAktion: Lebensmittelzirkus | 221
_lAkan: Snack - Station | 147
[aktion: Bildung fur alle | 149 Spiel_Roll-Duell 225
Lebensmittelverschwendung) |

#Bewegungsspiel Bpiel: Treibhauseffekt - Spiel | 245
Spiele, die mit Bewegung verbunden sind _ _

ISD|eI: Chaos - Spiel | 247
_ISDieI: Einmal um die Welt | 109 -

!SD|eI: Malen nach Zahlen | 249
_ISDieI: Zutatensammelei | 111
!SDieI: Roll - Duell (Jahreszeiten) | 113

Bpiel: 1, 2 oder 3 (Jahreszeiten) | 115
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#Hashtags
¢ X X _______________________________________________________________

#Bio _lSDieI: Finde die Lieferkette | 179
Spiele und Aktionen zum Thema 6kologische Pro- Eo - |
duktion und Bio - Siegel piel: Millparcours 201
Epiel: Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel) ] 121 Bpiel: Haltbarkeits - Zeitstrahl_ | 229
_bpiel: Positionierungsspiel | 195 IAktion: Actionbound | 237
Bpiel: Tier - Suche (wie Schiffe versenken) | 197 _bpiel: Treibhauseffekt - Spiel | 245

iel: 1, 2 oder 3 (Bio - Label 199 : .
_bple oder 3 (Blo - Label | Bpiel: Chaos - Spiel | 247
#DrauRen _boiel: Malen nach Zahlen | 249
Spiele und Aktionen, die fur drauf3en ge-
eignet sind #Einkaufen
Bpiel: Einmal um die Welt | 109 Tipps zum nachhaltigen und kostengtinstigen Le-

. . . . bensmittel - Einkauf
_bmelz Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel) | 121

_ Kochen mit Gruppen | 130
Bpiel: Flachenverzehr | 137
5 | blanung fur kostenginstiges Kochen 263

piel: Supermarkt - Rallye 157

kosteannstiqes Einkaufen | 267




#Eisbrecher
Kurze aktive Spiele, die zum Einstieg, zum Auflo-
ckern oder Kennenlernen geeignet sind

Bpiel: Zutatensammelei |

Epiel: Obstsalat |

_lSlOieI: Kometenkartoffel |

Bpiel: Raumlaufen |

_lSlOieI: Positionierungsspiel |

Bpiel: Ratselgeschichten |

#Energiesparen
Spiele zum Thema Energiesparen

Bpiel: Energiespar - Quiz |

#Fair
Aktionen und Spiele passend zum Handlungsfeld

111

169

171

173

195

251

207

Bpiel: Stadt, Land, Lieferkette |

Bpiel: Positionierungsspiel |

Bpiel: Tier - Suche (wie Schiffe versenken) |

Bpiel: 1, 2 oder 3 (Bio - Label) |

#Finanzen
Tipps zur Finanzierung von Ernahrungsbildungs-
angeboten

_i\/lbqlichkeiten der Finanzierung |

#Flachennutzung
Spiele, die thematisieren, wie viel Flache fur die
Herstellung von Lebensmitteln gebraucht wird

Bpiel: Flachenverzehr |

_ISDieI: Malen nach Zahlen |

a’eU UOU&@D Adaxebclaa UN& Aga=OU ¢éax cU@a 000¢c@aa

Bpiel: Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel) |

Bpiel: Rettet die Schokolade! |

121

185

193

195

197

199

337

137

249
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#Hashtags

¥
#Food Literacy Bpiel: Memory | 141
Spiele und Aktionen, die fiir die Bereiche DaZ und Epiel: Wer ist es? | 175
Alphabetisierung geeignet sind und das Thema
Erndhrung mit dem Spracherwerb verbinden Bpiel: Rettet die Schokolade! | 185
Epiel: Jahreszeitenuhr | 119 _boiel: Tier - Suche (wie Schiffe versenken) | 197
Arbeitsblatt: Wo kommen unsere Lebens- | 127 _bpiel: Eurdie Tonne | 208

Mmittel her? | Bpiel: Fruchtalarm | 253
Epiel: Memory | 141

#Gesundheit
Aktionen und Spiele zum Thema gesundheitsfor-

#Gesellschaftsspiel dernde Emahrung

Spiele, die auf bekannten Gesellschaftsspielen

basieren und in kleineren Gruppen meist am Tisch _lAktion: Video - 40U 4/£3400b h Ugopa 153
gespielt werden Bpiel: Salzgehalt zuordnen | 159
Bniel: Saison - Domino_ | 117 Bpiel: Schatzspiel Zucker _ | 161

Bpiel: Wochenmarkt | 123




Bpiel: Snacks laufen | 163

UPeeéax@ pdadxaxeoa

Bpiel: Malen nach Zahlen | 249

#GroRRgruppenspiel
Spiele, die fur mehr als zehn Teilnehmende geeig-
net sind

Bpiel: Einmal um die Welt | 109
Bpiel: Zutatensammelei | 111
_lSpieI: Ja - /INein - Spiel (Fangspiel) | 121
_lL\ktion: Koch - Duell | 143
_lSpieI: Supermarkt - Rallye | 157
_ISDieI: Obstsalat | 169
_ISDieI: Kometenkartoffel | 171
Bpiel: Finde die Lieferkette | 179
Bpiel: Positionierungsspiel | 195

Bpiel: Miillparcours | 201

Bpiel: Energiespar - Quiz |

Bpiel: Chaos - Spiel |

Bpiel: Malen nach Zahlen |

_lSDieI: Fruchtalarm |

#Hygiene
Tipps zur Kichenhygiene

_lSicherheit und Hygiene |

#Infoveranstaltung
Vorschlage fur Informationsveranstaltungen tber
nachhaltige und gesundheitsférdernde Ernéhrung

UPeédx@ pdadxa=eda

207

245

247

249

253

273
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#Hashtags

#Interaktive_Lernmaterialien _lSDieI: Getreidearten und ihre Ahren 167
Spielpadagogische Materialien, deren Fokus star-
ker auf dem Lernen liegt b gut geeignet fir expli- Bpiel: Lagerungs - Puzzle | 227
zite Bildungsveranstaltungen wie z. B. Sprachkurse Epicl Halbarkeits - Zeitsurahl | 299
_bDieI: Jahreszeitenuhr | 119
Bpiel: Energie - Puzzle | 133 #Klima
_bpiel: Wasser - Puzzle | 135 Spiele und Aktionen zum Thema Klimawandel und
Klimaschutz
Bpiel: Flachenverzehr | 137 IAktion: Hip - Hob & Food | 129
Bpiel: CO,- Waage | 139 _ _
_ISK)leI: Energie - Puzzle | 133
Bpiel: Salzgehalt zuordnen 159
| Bpiel: CO .- Waage | 139
_tSDieI: Schéatzspiel Zucker | 161
_ISDieI: Vom Acker auf den Teller 165
Bpiel: Snacks laufen | 163

_lSDieI: Vom Acker auf den Teller | 165 UPeéaxd pdadxaeoa




Bpiel: Treibhauseffekt - Spiel | 245 ‘bclaa- %alaépadamcORceal hAQEBOU
UPeeédx@ pdadxaeda

Bpiel: Malen nach Zahlen | 249

Kochen mit Gruppen | 259
skochen Wie finde ich gute Rezepte? | 261
Konzepte und Vorschlage fur Koch - Aktionen, Planung fir kostengiinstiges Kochen | 263
Tipps zum Kochen mit Zielgruppen Snacks fiir unterwegs: gut und kosten- | 265
konzept: Mitmach - Kiiche | 79 punstig |
[Aktion: Lecker Deutsch | 97 _kosteannstiqes Einkaufen | 267
[Aktion: Kochabend der Saison __ | 101 Lebensmittellagerung__ | 271
Iktion: Mitmach - Aktion beim Erzeuger 105 Bicherheit & Hygiene _ | 273
_lAktion: Hip - Hop & Food | 129 i\/lobile Kiiche: Fahrradkiiche | 277
IAktion: Koch - Duell | 143 _i\/lobile Kiiche: Mobiler Kiichenblock | 279
[Aktion: Snack - Station_| 147 Mobile Kiiche: Baukasten - Kiiche | 281
IAktion: Bildung fiir alle | 149 Nobile Kiichen: Ubersicht und Vergleich | 283
!Aktion: Café - Projekt | 155
IAktion: Kreative Reste - Challenge | 209 #Konzept

Ubergeordnete Konzepte fur Ernahrungsbildung
IAktion: Ladenhiter schmackhaft machen 213

konzept: Mitmach - Kiiche | 79
IAktion: Lebensmittel - Rettung | 217

Konzept: Lecker Deutsch | 83

IAktion: Familienfest 231




#Hashtags

konzeot: Kreativ_- Werkstatt | 87

konzeot: Lernen durch Anleiten | 93

#Kreativ - Werkstatt
Aktions - Beispiele flir die Gestaltung einer Kreativ
Werkstatt

konzeot: Kreativ_- Werkstatt | 87
IAktion: Hip - Hop & Food | 129
IAktion: Lebensmittel - Zirkus | 221
IAktion: Actionbound | 237
laktion: Escape - Spiel | 239
IAktion: App - Gestaltung | 243

#Lagerung

Ein Spiel und Informationen dazu, wie Lebensmittel
am besten gelagert werden, um Lebensmittelver-
schwendung vorzubeugen

_lSDieI: Lagerungs - Puzzle | 227

Lebensmittellagerunq | 271

#Lebensmittelverschwendung
AaUORY eax 'bcUaaga iea »0axRealUel
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_ISDieI: Kometenkartoffel | 171
IAktion: Kreative Reste - Challenge | 209

_lAktion: Ladenhiter schmackhaft machen 213
IAktion: Lebensmittel - Rettung | 217

Iktion: Lebensmittel - Zirkus | 221




Spiel: Roll - Duell (Lebensmittel

Jerschwendung) |

Bpiel: Lagerungs - Puzzle |

Bpiel: Haltbarkeits - Zeitstrahl |

Lebensmittellaqerunq

#Lebensmittel_kennenlernen
Spiele und Aktionen, die eine Mdglichkeit schaffen,
um Lebensmittel kennenzulernen

_lAktion: Lecker Deutsch

lAktion: Mitmach

- Aktion beim Erzeuger

lSpieI:

Zutatensammelei

Bpiel:

Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel)

Wochenmarkt

_tSDieI:

Bpiel:

Memory |

_tSDieI:

Supermarkt - Rallye |

Bpiel:

Getreidesorten und ihre Ahren

_lSDieI:

Obstsalat |

Bpiel:

Kometenkartoffel

225

227
229
271

97
105
111
121
123
141
157

167
169
171

Bpiel: Raumlaufen |

Bpiel: Wer ist es? |

Bpiel: Sinnesparcours |

#Lecker_Deutsch
Aktionen, die sich fuir die Umsetzung des Konzepts
a;,00p@284 -@ecaeOUa gUUADA

Konzept: Lecker Deutsch |

_lAktion: Lecker Deutsch |

#Lernen_durch_Anleiten
Aktionen, die sich fiir die Umsetzung des Konzepts

173

175

181

79
97
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Konzept: Lernen durch Anleiten |

_lAktion: Kochabend der Saison |

IAktion: Koch - Duell |

_lAktion: Snack - Station |

Iktion: Video - 300 a£49OBdOpa

IAktion: Café - Projekt |

79

101
143
147
153

155



#Hashtags

_lAktion: Kreative Reste - Challenge | 209
IAktion: Lebensmittel - Rettung | 217
_lAktion: Actionbound | 237
IAktion: Escape - Spiel | 239

#Low_Budget
Informationen und Alltags - Tipps, wie kostengtins-
tig eingekauft und gekocht werden kann

Kochen mit Gruppen | 259
Planunq fir kostengiinstiges Kochen | 263
Bnacks fiir unterwegs: gut und gunstig | 265
_kosteannstiq Einkaufen | 267

#Mehrere_Themen
Aktionen und Spiele, in denen der Fokus nicht auf
einem Thema liegt, sondern auf mehreren The-

men
_lAktion: Koch - Duell | 143
Bpiel: Chaos - Spiel | 247
Bpiel: Ritselgeschichten | 251
Bpiel: Fruchtalarm | 253
#Mini_Spiel

Kurze Aktionen und Spiele zu verschiedenen The-
men

_ISDieI: Zutatensammelei | 111
Bpiel: Roll - Duell (Jahreszeiten) _ | 113
!SDieI: 1, 2 oder 3 (Jahreszeiten) | 115

Bpiel: Saison - Domino_ | 117




Bpiel: Jahreszeitenuhr |

Bpiel: Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel) |

Bpiel: Memory |

Bpiel: Salzgehalt zuordnen |

Bpiel: Schtzspiel Zucker |

Bpiel: Snack laufen |

Bpiel: Kometenkartoffel |

Bpiel: Finde die Lieferkette (Staffel - Spiel) |

Bpiel: Sinnesparcours |

_ISDieI: Stadt, Land, Lieferkette |

_lSpieI: Positionierungsspiel |

Bpiel: Tier - Suche (wie Schiffe versenken) |

_bpiel: 1, 2 oder 3 (Bio - Label) |

Bpiel: Miillparcours |

_lSDieI: Energiespar - Quiz |

Spiel: Roll - Duell |
Lebensmittelverschwendung) |

Bpiel: Lagerungs - Puzzle |

119
121
141
159
161
163
171
179
181
193
195
197
100
199
207
225

227

Bpiel: Haltbarkeits - Zeitstrahl _ |

Bpiel: Treibhauseffekt - Spiel |

Bpiel: Ratselgeschichten |

#Mitmach - Kiche
Konzeptbeschreibung und Aktionsvorschlage zur
Durchfiihrung einer Mitmach - Koch - Aktion

_konzept: Mitmach - Kiche |

laktion: Bildung fiir alle _ |

_lAktion: Ladenhiter schmackhaft machen

#Mobile_Kiiche
Aktionsvorschlage und Informationen rund um
verschiedene mobile Kiichen

Konzept: Mitmach _- Kiiche |

_lAktion: Mitmach - Aktion beim Erzeuger

IAktion: Snack_- Station |

_lAktion: Bildung fiir alle |

lAktion: Ladenhiter schmackhaft machen

_i\/lobile Kichen: Fahrradkiiche |

229
245
251

40
75
107

79
105
147
149
213

277



#Hashtags

_Mobile Kiichen: Mobiler Kiichenblock | 279
_Mobile Kiichen: Baukasten - Kiiche | 281
Mobile Kiichen: Uberblick und Vergleich | 283

#Offentlichkeitsarbeit
Tipps fur die Gestaltung der Offentlichkeitsarbeit
bei Aktionen

Dffentlichkeitsarbeit | 339

#Online

Aktionen, die auch digital durchgefiihrt werden

kénnen

IAktion: Kochabend der Saison | 101
IAktion: Actionbound | 237

#Quiz

Spiele und Aktionen im Quiz - Format

_lSDieI: Roll - Duell (Jahreszeiten) | 113
Bpiel: 1. 2 oder 3 (Jahreszeiten) | 115
IAktion: Koch - Duell | 143
_boiel: 1. 2 oder 3 (Bio - Label) | 199
Bpiel: Energiespar - Quiz | 207

Bpiel: Fruchtalarm | 253

#Regional

Spiele und Aktionen zum Handlungsfeld
4;,000axealcc@R Oeae x@8 AUUA4E e4ax
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Iktion: Lecker Deutsch | 97

_lAktion: Kochabend der Saison 101




IAktion: Mitmach - Aktion beim Erzeuger |

Bpiel: Einmal um die Welt |

Bpiel: Zutatensammelei |

Bpiel: Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel) |

!SDieI: Wochenmarkt |

Arbeitsblatt: Wo kommen unsere Lebens- |
mittel her? |

_lAktion: Snack - Station |

_lAktion: Bildung fir alle |

_lSpieI: Vom Acker auf den Teller |

Bpiel: Obstsalat |

Bpiel: Kometenkartoffel |

Bpiel: Raumlaufen |

Bpiel: Wer ist es? |

lAktion: Lebensmittel - Zirkus

#Rezepte
Tipps und Vorschlage fir klimafreundliche Rezep-
te

105
109
111
121
123
127

147
149
165

169
171

173

175

221

Wie finde ich gute Rezepte? 251

Planung fir kostengunstiges Kochen 253

#Saisonal

Spiele und Aktionen zum Handlungsfeld
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_lAktion: Lecker Deutsch | 97
IAktion: Kochabend der Saison | 101
_lAktion: Mitmach - Aktion beim Erzeuger | 105
Bpiel: Zutatensammelei | 111
_lSpieI: Roll - Duell (Jahreszeiten) | 113
Bpiel: 1. 2 oder 3 (Jahreszeiten) | 115
!SDieI: Saison - Domino | 117
Bpiel: Jahreszeitenuhr | 119
!SDieI: Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel) | 121
!SDieI: Wochenmarkt | 123
Iktion: Snack - Station | 147
IAktion: Bildung fiir alle | 149
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#Hashtags

_bDieI: Obstsalat | 169 #Themenflexibel
Epiel: Kometenkartoffel | 171 Spiele und Aktionen, die einen Rahmen bieten und
fur die Umsetzung mit verschiedenen Themen ge-
_bDieI: Raumlaufen | 173 eignet sind
Bpiel: Wer ist es? | 175 _lSDieI: Ja - /Nein - Spiel (Fangspiel) | 121
IAktion: Lebensmittel - Zirkus 221 faktion: Koch - Duell | 143

IAktion: Video - -3@U0U a£a00b JU@OPa 153

#Sinne
Spiele und Aktionen, um Lebensmittel mit allen [aktion: Café - Projekt | 155
Sinnen zu erkunden :

_ISD|eI: Vom Acker auf den Teller | 165
_bDieI: Raumlaufen | 173

Bpiel: Positionierungsspiel | 195
Bpiel: Sinnesparcours 181
: | _bDieI: Energiespar - Quiz | 207
IAktion: Lebensmittel - Zirkus | 221 [Aktion: Familienfest | 231

_lAktion: Actionbound | 237




IAktion: Escape - Spiel | 239 Bpiel: CO .- Waage | 139

IAktion: App - Gestaltung _ | 243 EBpiel: Treibhauseffekt - Spiel | 245
Bpiel: Chaos - Spiel | 247 Bpiel: Malen nach Zahlen | 249
Bpiel: Ratselgeschichten | 251

#Verpackung
Bpiel: Fruchtalarm | 253

Spiele und Aktionen, die sich dem Handlungsfeld
4AHURUOU=¢ eg@alU E@aadOpPealUa iea

#Tierwohl Bpiel: Miillparcours | 201
Spiele und Aktionen, die sich mit dem Thema Tier- : —
haltung beschaftigen Bpiel: Fiir die Tonne | 203
Bpiel: Stadt, Land, Lieferkette | 193

#Versicherung
Bpiel: Positionierungsspiel _ | 195 Hinweise zum Thema Versicherungen bei Aktionen
Bpiel: Tier - Suche | 197 Moglichkeiten der Finanzierung 337
Bpiel: 1, 2 oder 3 (Bio - Label) | 199

#Wasserverbrauch

Spiele, die den Wasserverbrauch entlang der Le-
bensmittelwertschopfungskette thematisieren

#Treibhausgas
Spiele, die Treibhausgas - Emissionen entlang der
Lebensmittelwertschopfungskette thematisieren Bpiel: Wasser - Puzzle | 135

Bpiel: Energie - Puzzle | 133

!SDieI: Malen nach Zahlen | 249




#Hashtags

#Wenig - verarbeitet
Spiele und Aktionen, die sich dem Handlungsfeld
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nen lassen

Epiel: Memory |

IAktion: Koch - Duell |

IAktion: Snack - Station |

laktion: Bildung fiir alle |

IAktion: Video - -3@U0U a£400b 0@0OPa

IAktion: Café - Projekt |

Bpiel: Supermarkt - Rallye |

141

143

147

149

153

155

157

_lSDieI:

Salzgehalte zuordnen |

é\E{)Lell:gch::itz,s,oigI&Zucker |

oo T C

_lSDieI:

Snacks laufen |

Bpiel:

Vom Acker auf den Teller |

_boiel:

Getreidesorten und ihre Ahren

Bpiel:

Obstsalat |

_ISDieI:

Kometenkartoffel |

Bpiel:

Raumlaufen |

_ISDieI:

Wer ist es? |

Bpiel:

Finde die Lieferkette (Staffel

_Spiel) |

!SDieI:

Sinnesparcours |

159

161

163

165

167

169

171

173

175

179

181






Hintergriinde

Das Projekt Klima Food und
gesundheitsférdernde, nachhaltige Ernéhrung

www.in - form.de






Das Projekt Klima Food

Im Projekt Klima Food arbeitet die Europa - Universitat
i Flensburg mit verschiedenen Partner - Institutionen

: zusammen. Gemeinsam entwickeln wir Ernahrungs-

P OURxeaUxO4ae6cigY xU@nd@eeBasddee
i kerungsgruppen B 2&434@U60@a; -60al¢ =Ua
o ! gruppen gemeint, die bisher wenig von Ernéhrungs-
LSS T IEE, - bildung profitieren, weil sie nicht gut mit ihrem Alltag

1

1

1

1

1

1

1

1

a . 1
. Klimafreundliche und ) I zusammenpasst. Konkret liegt unser Fokus auf:
gesundheitsfordernde Ernahrungsbildung :
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

A

y—-—-—-—-—-’.

Klima Food

1

1

:

) - xKindern und Familien (z.  B. in Familienzentren), !

vulnerabler Bevolkerungsgruppen ; XJugendlichen und jungen Erwachsenen (z. B. in Ju- :
1 gendzentren), i

XIN FORM Projekt ]
xFinanziert durch das Bundesministerium !
fur Erndhrung und Landwirtschaft :
xLaufzeit: 11/2020 P03/2024 1
1

1

- Xxa-Peéce QPAaAadax@BanKyrsen fir Deutsch

als Zweitsprache (Daz) und Alphabetisierungskur-

sen in Volkshochschulen (VHS)),

- xvon Armut bedrohten/betroffenen Menschen (z. B.
Tafelkund*innen bei der Tafelausgabe).
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i'.Das Ziel des Klima Food - Projektes ist, Ernahrungsbildung in den Strukturen
;von Einrichtungen zu integrieren. Dabei geht es um Einrichtungen, in denen
entwickeln. ésich die Personengruppen aufhalten, auf denen unser Fokus liegt b ihre
erproben und i . ) .
SrEEEsE §D|e Bildungsangebote sollen so gestaltet sein, dass sie den Menschen wirk-
'lich nitzen. Deshalb haben an der Entwicklung Menschen mitgewirkt, die
:diesen Personengruppen nahe stehen und sich ebenfalls in diesen Einrich-
itungen bewegen P so wie Sie.
! Zu Beginn des Projektes wurden daftir Veranstaltungen und Materialien in
:Schleswig - Holstein entwickelt, getestet und Uberarbeitet. Daraus entstan-
Eden vier grundlegende Konzepte fur Ernahrungsbildung. Um diese konkret
'umzusetzen, wurden zahlreiche Aktionsvorschlage, Spiele, Lernmaterialien
:und Praxistipps entwickelt.

Ideen in der Praxis

Konzepte,
Materialien und

Praxisbeispiele
1

x Einzelne Einrichtungen und Regionen probieren die Klima Food - Konzepte
langfristig als Modellstandorte aus. Hier wird die Integration von Klima-
Food in die alltagliche Arbeit der Einrichtung getestet.

erstelen :Danach wurden die Ergebnisse in ganz Deutschland eingesetzt. Den Weg in
1 die Praxis finden die Klima  Food - Konzepte vor allem auf diese Weise:
i x Bei Schulungen lernen Menschen, wie z. B. Mitarbeitende in sozialen Ein-
;  richtungen, Dozent*innen in der VHS, Gruppenleitungen etc., die Klima-
E Food - Konzepte kennen. Sie erfahren, wie sie die Inhalte und Materialien
Konzepte : bestmaglich mit ihren Zielgruppen nutzen kénnen.
bundesweit , x Austauschrunden mit anderen Einrichtungen und individuelle Beratung
umsetzen : durch das Projektteam unterstitzen bei der Umsetzung der Konzepte.
1
1
1

e Bl e B e R
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Erndhrungsbildung in Lebenswelten

P e e e e T I R e

s'lm Projekt Klima Food findet (auRerschulische) Er- \I
; nahrungsbildung in den Lebenswelten der Zielgrup- i
I pen statt. !
: ava x@a (000 axé@dRcBAaa Oﬁxgégejg-: AdaxeOUQa egaxga
i xad¢ OeUU@xeOUcY éa 2UQ 200U adeuloRc@ayY i1
RPaagay 0a0@UcOa eax basdeealoada

:Der Ansatz, diese Orte zu nutzen, stammt urspring-

1lich aus der Gesundheitsférderung. Sie eignen sich

igut, um Menschen mit Informations -, Bildungs Yund

1

i

I

!
; ; b . -
; Beratungsangeboten zu erreichen. Denn in ihren Le- i [0 (LB OEMEEIE [OTTET RESENEENS 0 ZErpren

1

i

I

I

i

1 5 . 5 .. .
; erreicht werden, die sonst wenig von Ernahrungsbil-

1benswelten halten sich Menschen sowieso auf, des- 0 - o
i 1dung profitieren P weil die vorhandenen Ernah-

“halb sind sie hier leicht anzutreffen. Sie kennen sich _ _ _
0 s . . o . 'rungsbildungsangebote fiir sie unattraktiv oder
; hier gut aus und mussen keine zusatzlichen Hirden i

o . . 2 ; schwer zu erreichen bzw. zu nutzen sind. !
I Uberwinden, um an Angeboten teilzunehmen. ! _ _ o
N e e e e im i imimim i mimim e 2 1 Das heif3t: Durch diesen Ansatz will Klima Food dazu

:beitragen, dass alle Menschen Zugang zu einer kli-
y mafreundlichen und gesundheitsfordernden Ernah-
'rungshildung erhalten. Damit werden Mdglichkeiten

IHartung et al. 2022
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f.Ein weiterer Vorteil des Lebensweltenansatzes: Auf
:diese Weise findet Ernahrungsbildung direkt in der
1 Alltagsrealitat der Menschen statt. So wird es den
:Teilnehmenden leicht gemacht, das Gelernte in ihr
1a00U0coee @8004a iée NO@acadOU@aj EUOUGUU Ueg x@2UORO xUD
iVermittIung von alltagspraktischen Fahigkeiten und -
:Fertigkeiten, die im taglichen Lebens nutzlich und
ranwendbar sind. Besonders, wenn diese Fahigkeiten
Eund Fertigkeiten bei Ernahrungsbildungsangeboten
:praktisch geubt werden, wird die Selbstwirksam-
Ekeitserwartung der Teilnehmenden gestérkt. Der

' Kompetenzerwerb hilft ihnnen dabei, ihr Leben selbst-
:bestimmt und eigenverantwortlich zu gestalten. 2

)
1
1
1
1
1

1 AuBerdem ist der Lebensweltenansatz eine gute

:Grundlage fur Bildungsangebote, die inklusiv sind

yund Chancenungleichheiten abbauen. So schaffen

isie Raum fur von Ausgrenzung betroffene Men-

:schen, um am gesellschaftlichen Leben teilzuha-
© Elena Heymann i1ben.t

IHartung et al. 2022 2Brandes et al. 2021
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Vulnerable Bevdlkerungsgruppen

CGIED GEEED
s’Die Materialien und Konzepte im Projekt Klima Food richten sich an »Als vulnerable Bevol i
iAGaae0OU@ayY xU@ alUc 4éeRa@a0O0ORDA iUQBUéé:é(ﬁjQéévé?sé’tQ@rH&n@[éj Mxeé(ﬁuﬁgfgfé'gpeﬂ
1sind damit Personengruppen gemeint, in der Lage sinc; Herqzz:)en, die mchti
* x die bisher wenig von Ernahrungsbildung profitieren, . orderungen ;

Qus eigener Kraft zy bewdaitigen, ung i

daher unter Krisen besonders leiden. !
T

x fur die eine gesundheitsfordernde und/oder klimafreundliche
Ernahrung im Alltag schwierig umzusetzen ist,

x die Uberdurchschnittlich stark von den Folgen von nicht - -
gesundheitsfordernder und nicht - klimafreundlicher Ernahrung betroffen :
sind P z.B., weil sie statistisch haufiger chronische, ernéhrungsmitbedingte Erkrankungen entwickeln. i

U@aed UHU@A® a°@U6U0axeala agaada eUa aEeRa@aOOURUc6ca; -UD °aNax@ UNA

Epolitische oder gesellschaftliche Benachteiligungen, ein unzureichender Zugang zu Bildung, gesundheitliche

:Einschrénkungen, keine gleichberechtigte gesellschaftliche Teilhabe (z. B. Ausgrenzung, Einsamkeit)... !

; Das Projekt fokussiert sich auf einige Personengruppen, bei denen Griinde fur Vulnerabilitat statistisch haufig

Evorkommen. Das sind z. B. Tafel - Kund*innen, armutsgeféhrdete Kinder, Jugendliche und Familien, gering Li-

:teralisierte und Menschen mit Einwanderungs Yoder Fluchtgeschichte.  Menschen, die von Armut betroffen

1sind oder sich aus anderen Griinden in schwierigen Lebenssituationen befinden, haben weniger Moglichkei-

iten, ihre Erndhrung frei und selbstbestimmt zu gestalten. Eine gesundheitsférdernde und klimafreundliche

:Ernahrung ist in ihrem Alltag oft schwer umzusetzen. Deshalb ist es wichtig, Erndhrungsbildungskonzepte zu

BMZ, o. J.
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fStudien zeigen, dass Menschen mit niedrigem so-
:zioékonomischem Status nicht nur einen er-

1 schwerten Zugang zu gesunder Ernahrung haben,
' sondern statistisch auch geringe Kompetenzen fir
:gesundheitsfijrdernde, klimafreundliche Ernéhrung
1aufweisen.

A B B 1 1 1 ) 0 N
IDie Gruppe der Menschen, die von Armut betroffen ' Das bedeutet, sie haben oft weniger Wissen tber
:smd, wird in Deutschland immer groR3er: Derzeit ; Ernahrung, aber auch weniger praktische Fertig-
Etrifft dies auf jede flinfte Person in Deutschland zu. 2 ikeiten (z. B. fur die Lebensmittelzubereitung). Des-

!'Dies ist unter anderem bedingt durch die Folgen

:der Corona - Pandemie und der Inflation, z. B. durch
1steigende Energie Yund Lebensmittelpreise. 34

! Auch sind ca. drei Millionen Menschen in Deutsch-
:Iand von Ernéhrungsarmut betroffen. Das bedeu-

itet, dass diese Personen nicht in der Lage sind, fiir
:eine gesunde Ernahrung zu sorgen. @

12019 gab es 1,65 Millionen Tafel - Kund*innen. “ Be-
Esonders wahrend der Corona - Pandemie ist die
:Anzahl der von Erndhrungsarmut betroffenen Per-
1sonen u. a. durch die damit einhergehenden Job-
iverluste und Kurzarbeit gestiegen. 72024 wurden
:zwischen 1,6 und 2 Millionen Menschen mit Lebens-

i mittelspenden von der Tafel unterstitzt.

S ¢ e mm s mm s s Em s mm s e s Em h Em s Em s Em s Em s Em s Em s s Em s Em s s Em r mm s e s

'wegen ist Ernahrungsbildung ein wichtiger Beitrag,
1
;um die Lebenssituation dieser Bevolkerungsgrup-

e R e ==

EKinder, Jugendliche und junge Erwachsene sind

"auch unabhéngig von ihrem Hintergrund eine

:wichtige Zielgruppe fur Klima Food . Das Projekt will
1sie dazu zu beféhigen, sich als Erwachsene auch in
:herausfordernden Situationen bestmadglich zu ver-

2Statista 2022 3Beermann & Grahl 2021  *VZ NRW 2024 5Tafel Deutschland 2022  SFAO et al. 2022 “Tafel Deutschland 2019, S. 1
8Tafel Deutschland 2024  °Gose et al. 2021



Food Literacy

. \
'Um die Kompetenzorientierung der Klima Food - Materialien und  YAktionen zu gewahrleisten, wird auf den I
:Food&Move Literacy -|"aeOc¢i ieaNOPU@UAUUU@GAa] -a00 60 O@x@ec@¢ xOax2 O0ec -Aea

1

1

1

1

1

1

1

1Aaé@ (Uc@al00ia axU@ 160U UP @ U ¢ Yune BeWey@ngsalitdgeselBste stisemt, verantwortungsbe-

: éeaeec eax UBaeeaxU@Uce UH A x g'deber deill @ee ¢ Oril Sehéeabkompetenz wird auch das Ge-

i sundheitsverstandnis der Zielgruppe implizit beeinflusst. Ebenso kénnen die Teilnehmenden ihre (kiichen -)
Epraktischen Fertigkeiten und ihre Entscheidungskompetenzen, z. B. bei der Lebensmittelauswabhl, in ihrem All-
:tag starken. 2

1Daum et al. 2018 2Johannsen et al. 2019, S. 277 °BZfE 2018a
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Warum ist der Food & Move Literacy Ansatz relevant? Weil die Anforderungen zur Bewaltigung des eigenen
Ernahrungsalltags steigen, bspw. durch:

x sich verandernde Familienstrukturen und Arbeitsformen,

X wenig Zeit fur die eigene Verpflegung,

x eine grof3e Vielfalt an Lebensmitteln (z. B. Verzehr von Insekten) und

x Ernéhrungsinformationen, die teilweise widersprichlich und verwirrend sind.

Mithilfe des Food & Move Literacy Ansatzes kann es gelingen, besonders schwer erreichbare Lern - und Ziel-
gruppen zu motivieren, ihre Alltags - und Gesundheitskompetenz selbstverantwortlich zu erweitern.

Bei der Planung von Ernahrungsbildungsak-
tionen kann das  Kompetenzraster |Ern'ahrung
fur die Grundbildung !zu Rate gezogen wer-
den. Das Raster hilft dabei, zu reflektieren,
welche Kompetenzen die Teilnehmenden
erwerben sollen.

So kann Food Literacy
in die Erwachsenen-
bildung integriert
werden.

'BZfE 2018b

e T R



'In den letzten Jahren hat der WBAE

: (Wissenschaftlicher Beirat fur Agrarpoli-
itik, Ernahrung und gesundheitlichen Ver-
:braucherschutz) daran gearbeitet,

;diese Frage zu beantworten.

1 Der WBAE ist ein Gremium aus Wissen-
:schaftler*innen mit unterschiedlichen

i Expertengebieten, die das Bundesminis-
iterium far Erndhrung und Landwirtschaft
:ehrenamtlich beraten. !

1 "Bee "acéadc OeU xU@ *a0UQ
'nahrung sein, damit wir sie als
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1der WBAE vier wichtige Bereiche be-
'stimmt: Gesundheit, Soziales, Tierwohl
:und Umwelt. Fiir die vier Bereiche wur-
Eden die folgenden Kriterien fur nachhal-
!\tige Ernahrung festgelegt... 23
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1BMEL 2022a ?Spiller 0. J. *WBAE 2020
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Die FAO (Erndhrungs Yund Landwirtschaftsorganisation
der Vereinten Nationen) UO¢ 440000 C
Ubrigens so definiert:

isen
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Nachha kungen auf die
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“FAO 2012
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f.Auf den nachsten Karten sind mehr Informa-
. 446 d&cménjza den Zusammenhéngen zwischen
runserer Ernahrung und den vier Bereichen
:Umwelt, Soziales, Gesundheit und Tierwohl
; zu finden. Hier erfahren Sie aul3erdem, was
E das fur den Alltag bedeutet.
1
: Mehr dazu, was Nachhaltigkeit und nachhal-
itige Ernahrung bedeutet, erfahren Sie z.
:hier:
1 xArbeitsgruppe Nachhaltige Ernéhrung e.V

! xBundeszentrum fiir Erndhrung

e  mm s mm s s mm s mm s s mm s mm s s mm s = s Em s = s s Em s mm s mm s = s 14

B.




Erndhrung und Gesundheit

P e e e T T T S

{Die Art und Weise, wie wir uns erndhren, hat ei-
nen groRRen Einfluss auf unsere Gesundheit und
iunser Wohlbefinden. Einige Lebensmittel tragen
:dazu bei, dass wir uns wohlftihlen, und schutzen
iunsere Gesundheit.

EAndere Lebensmittel machen uns eher anfallig
:fUr unterschiedliche Krankheiten. Dabei geht es
ium kurzfristige Erkrankungen, um chronische
!Krankheiten (wie z. B. Diabetes, Herz - Kreislauf -
:Erkrankungen und Krebs) sowie um Uberge-
iwicht/Adipositas und damit verbundene ge-
:sundheitliche Einschrankungen.

; Das gilt auch fur das spatere Leben. Zuverlassige
EStudien zeigen: Unsere jetzige Nahrungsmittel-
:auswahl hangt direkt damit zusammen, wie fit
iwir im Alter sein werden.

iTipps fur ein langes gesundes Leben sind des-

Willet et al. 2019 2GBD 2017 Diet Collaborators 2019

Fleisch

Obst Salz Zucker
Huisen- stark verarbei -
Gemise friichte tete Produkte

Nusse,
Samen

Vollkorn
@ viel




.M|t dem Ernéhrungskreis empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE), dass gutes Essen und
!Tnnken ungefahr so zusammengesetzt sein sollte: & 1

N s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s Em s mm s s Em s mm s s Em s mm s s mm s mm  mm s mm § mm s Em s M= & s Em s mm s e s mm s M s s mm f mm  mm s mm s mm s Em s M= § s mm s M s e s Em f mm  Em s mm s mm o Em s =

Max. 300 g Fleisch und
Wourst pro Woche:
weniger ist mehr

Ca. 1,5 | Getrénke pro
Tag: am besten Wasser

2 Portionen Milch -

produkte pro Tag /
Bevorzugt pflanzliche Ole

5 Portionen Obst und
Gemise pro Tag:
so bunt wie moglich

(z. B. Raps6l und daraus
hergestellte Margarine)

5 Portionen Getreide, Brot M.'.”d- elrimal pro Woche
und Nudeln pro Tag: Hiilsenfriichte, taglich
Nusse und Samen

davon mind. 1/3 Vollkorn

DGE- Ernahrungskreis *

iDas bedeutet: Mindestens 3/4 unseres Speisenplans sollte aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen. Tieri-

'sche Lebensmittel sollten entsprechend héchstens 1/4 ausmachen. AuRerdem empfiehlt die DGE, SiiRes, Sal-

1

;ziges und Fettiges lieber stehen zu lassen, Mahlzeiten bewusst zu geniel3en und in Bewegung zu bleiben. &

SDGE o. J.a*DGE 0. J.b



Erndhrung und Klima

ok e s s e b e s ek e e s e ke e s e ke s e b e e s e ke e b e

il Wie funktioniert eigentlich der Klimawandel?

i Wenn Sonnenstrahlen auf die Erde treffen, durchqueren
Esie zuerst die Erdatmosphare. Das ist eine Art Hille aus
:verschiedenen Gasen, die die Erde umgibt. Dann treffen
1die Sonnenstrahlen auf die Erdoberflache. Der Planet
'nimmt einen Teil der Energie aus dem Sonnenlicht auf.
:Dadurch erwarmen sich die Erde und die Ozeane. Ein an-
iderer Teil der Strahlen wird von der Erde zurtickgestrahlt

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

'eax UBGROA&Uc xea0U0 xUQ@ "caaxealeag eU@x@ad 44000 xa0e

‘1044 Ude EORCOBR

1 Teilweise werden die Strahlen, die von der Erde kommen,
:allerdings von Gasen in der Atmosphéare umgeleitet und
;zurlick zur Erde geschickt. Diese Gase nennt man Treib-
ihausgase. Je mehr sich davon in der Atmosphére befin-
:den, desto mehr Strahlen werden zur Erde zurtickreflek-
itiert. Auf der Erde wird es immer warmer P das nennt
i_\é 04 4Cca@UOU O e =wdda@Hhima verandert sich.

tUmweltbundesamt 2020a 23 Hermann von Helmholtz
Deutscher Forschungszentren e.V. 0. J.a,b

4Zoo Osnabrtick 0.J.

- Gemeinschaft

Der Treibhauseffekt ¢

Mehr |

e N gibt es hjey-
. o Initigtiye
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fWas hat das mit Ernédhrung zu tun?
:Unsere Ernéhrung verstarkt den Klimawan-
1del: 21 % der in Deutschland verursachten
:Treibhausgase entstehen durch die Ernéh-
jrung. 4 Gruinde sind z. B.:

i xLebensmitteltransporte mit Flugzeug und
' LKW (z. B. Stidfriichte)

1 XxLebensmittelherstellung mit hohem Ener-
! gieaufwand (z. B. tierische Lebensmittel)

CO.- Emissionen verschiedener Lebensmittel

Al

CO,- Emissionen in Deutschland °h 18

E'Aber unsere Erndhrung hat nicht nur Einfluss auf den Klima-
:wandel, sondern auch umgekehrt:

1 xDurch die Erderwéarmung schmilzt Gletschereis. Der Mee-

: resspiegel steigt und es kommt zu Uberflutungen. 6 Acker-
1 land, das wir bisher zur Lebensmittelherstellung verwendet

i haben, ist dann nicht mehr nutzbar.

: xIn manchen Regionen wird es heil3er und trockener. Pflan-

1 zen wachsen dadurch schlechter, die Ernten werden kleiner

' und es wird weniger Nahrung hergestellt.

:Schon in den nachsten dreil3ig Jahren wird es immer
Eschwieriger, geniigend Lebensmittel fiir alle Menschen auf
'der Erde zu produzieren. 78Das kénnen wir &ndern, wenn wir
!\den Klimawandel aufhalten.

“WWEF 2012 5KLUG o. J.8IPCC 2021 "Fischer & Miglietta 2020 8Godfray et al. 2010 °WWEF 2012 *°NAHhaft e.V. 0. J. *Reinhardt et

al. 2020
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Erndhrung und Umwelt
A D

In der Natur hangt alles zusammen. Neben dem
Klima gibt es viele weitere Umweltbereiche, die
von Ernahrung beeinflusst werden.

o \
1Wasser i
:Durch zunehmende Trockenheit missen Felder immer ! Was hat g
 starker bewéassert werden. Wenn der Bewéasserungsbedarf : Wir Meng :S Mit uns 4, tuns
'weiter in diesem MafR ansteigt, fihrt das dazu, dass die 1 Sourcen, g en ubernutZen die R
. ) .
:Squasservorkommen der Erde schneller verbraucht ; SChwinge r Erde: Sservorrgy s
! . : n
iwerden, als die Erde sie ersetzen kann. ! : Stort ete 4 Okosysteme Werde
S e et e = s s st Em s = e e s e f e e s = s = e s = f = e s = e = s e X | Se Re n Zer
P e e L e e S L EELE L ~ W’r qbe SSO rCen b
! Néhrstoffe im Boden Lebe f-umin 2ukunft p, fauchen
I o ) . . NSmitte| he och geny
- Um mdglichst groRe Ertrage beim Nahrungsmittelanbau Ssch Fzusteja .
! _ _ ) _ _ aden wjr als N. Damijt
1 zu erreichen, werden immer mehr Dlngemittel eingesetzt. uns selbst o Ietztllch

! Sie helfen zwar, die Ertrage zu steigern und groRe Mengen
: an Nahrungsmitteln zu produzieren, stéren aber das na-

E turliche Nahrstoffgleichgewicht in der Erde und in Gewas-

: sern. Auch das schéadigt wertvolle Okosysteme. 1,2

arkl et al. 2019 2Hauck et al. 2019



1 Artenvielfalt

:Um Platz fur die Herstellung von Lebensmitteln zu schaffen, werden Naturraume zerstort. 80 % der weltweiten

i Waldrodung findet aus diesem Grund statt. 5 Dadurch, dass Naturraume wie Walder, Wiesen, Sumpfgebiete,

1Steppen, Savannen usw. verschwinden, verlieren Tier - und Pflanzenarten ihren Lebensraum. Sie miissen an
1 g g 5 5
:andere Orte ausweichen oder sie werden immer weniger und sterben aus.

i i lem?
Warum ist das ein Prob . '
Weil alle Tier- und Pflanzenarten, die geme|rTsorjn
in einem Naturraum leben, Eigenschaften mitbrin

c nq was
gen, um im Gleichgewicht zusammenzuorbelt.en. nserg |
Man kann sich diese Okosysteme vorstéllen wie . Nktion, o o
TUrme aus Jenga-steinen. Je me“hr Steine herlc:rt:‘| tee”- Ein bekqnnt o : ity
gezogen werden, desto I?ichter fallt der TUm.”' der; e : Wenn, Sie Cispia) - C’“gew,-e_
Je mehr Arten aus dem Okosystem. verschwin d, o . g .Insek
desto weniger Anpassungsfdhigkelten hat es un : Keing o s o Verdnd,ewe” e
desto leichter bricht es zusclmm'en.z'3 k:an Bliitey, o Pin Moty 1 : ) kc‘innen
Wenn Arten ihren LebensraLim nicht mer.\r nL.ltzen feh,ne - o g anze, S "
kénnen und in ein anderes Okosystem elndrlngen: len 1 ‘ it’den un o
ist es so, als wurde man susdatzliche Holzsteine gé tel.s

genden Jenga-Turm des ékosystem? wer‘fen. in
Gleichgewicht des systems wird gestort. Die neth:_
Tierarten im Okosystem nehmen z. B. anderen 14
ren ihr Futter weg und verdrangen andere Arten.

Umweltschutz ist Menschenschutz:

Kein Essen ohne gesunde Umwelt.

°Hauck et al. 2019 °Rockstroém et al. 2009

4Bundesamt fuir Naturschutz SBMEL 2022b
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Erndhrung und Gerechtigkeit

Was hat Ernahrung mit

tun? '::Jben rals v

igkeit zu ? o c

co-;e.l:(:th1et|l>ge‘:'\smittelherstellung und.—ve:)—e_ Bei oo 'ZZ Z“/’VS R hep _— r
arbeitung sind Menschen und Tiere - ké”nen . o
teiligt. Gerechtigkeit bed?utet, dg.sesLe— sChe,'den' ey Prosm,ttel
ein gutes Leben fuhren konnen. |.tun o s o ent
bensmittiherstellung und Verarbeitung — : por n.un e
1&uft aber nicht immer sO ab, dass es tellern l g b e
ihnen gut geht."?

nsch m te Arpg; ! v die jhre €lvon
Jeder Mensch muss essen. Mit den oAk .
°

itskreift,
q H benl h 3 o
Ressourcen, die wir auf der Erde r:O Unter g4 re ghchen
ole -
kénnen wir aber nur begrer;zt vie - M das Leig e. re Tiey
Nahrungsmittel herstellen® Gerecntig nen w;, er i " halten»
i nen s e
keit bedeutet, dass die vorhdnjen Che | Smitt, m en, kén
Nahrungsmittel so verteilt wer ? , . ganz gq f Ver;/ r ger tiey
dass alle gut versorgt werden konnen. icht auch
'Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernahrung e.V., o. J. 2BLE 2021a*Umweltbundesamt 2020b
SKoerber et al. 2009 ®Welthungerhilfe 2022

4Willet et al. 2019



warum kann man nicht einfac A
ungsm'\tte\ herste“:enn, praucht man platz beir:;?tstezr Knappheiten kommt, wergen Le-
um Essen nherzuste o et cide, caemus\leon S WOh,hlmmer teurer. weijj Deutschigng

Man praucht Fé\de und statle far Tiere ot Lebensmitt abendes Lgng Ist, liegen fur yn i
usw. sowie We\def‘Erde der dafur geeign 5 relt. Hior pr = Jeder.ze,t 'M Supermarkt pe- s
dem Platz auf der o \;er\of nADas liegt _ Ressounen erken wir noch wenig davon, dg
ist, geht immer moden schon sO stark g€ hr wird es fru: knqpp Werden. |n drmen andess
daran, dass der B < keine nahrstofte m:G versorgen €r schwierig, gje Bevélkeryn .
nutzt wurde, s?dds ot wachst Ode_r or kénnen s; the. Menschen in diesen Lcmdsirg e
L sind un d :Z:\:; A Kima a ndz‘ :;‘r\n leistor o Ch die teuren Lebensmitte hicht r':'lehr
an, dass 8 en gibt un Da
rE)fter Ubersch\,\.'-e\;r;:\cjxggbre“e“' Sl ‘:\‘S vnels P?sgewet’ Wenn wir Lebensmitte essen, d
g\e'\chze'\t'\g ue onutzt werden konne ‘\'bt runter ZUerS:’SSe.r ete. verbrauchen leiden g _'e
chen nicht mehf 90 urcen, wie wasser 9 haben. w, d“.ejen'gen' die jetzt schon we N
auch andere Ressten Mengen- und oh“.e . — menn wir eine gute Versorgung far n;g
es nurin begrenz h ungsm'\tte\Pfodumo die We|’1 ussen wir qlso Lebensmittey Wdh| e
S ot die Na Iger Ressourcen verbrquchen g o

Mehr Informationen zu nachhaltiger Ernahrung und Gerechtigkeit gibt es hier:

xJArbeitsgruppe Nachhaltige Ernahrung e. V.

\Welthungerhilfe |
xBayerisches Staatsministerium fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten |

pad
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7 Tipps fiir gesundheitsférdernde, klimafreundliche Ernahrung

1. Lebensmittel aus der Region 5. Mdglichst wenig Verpackung

und in der Saison wahlen verwenden

2. Pflanzliche Lebensmittel )
6. Energie und Wasser sparen
bevorzugen

3. Wenig verarbeitete )
) 7. Verschwendung vermeiden
Lebensmittel nutzen

Wollen Sie mehr Giber diese Themen wis-

sen? Schauen Sie sich unsere digitale

4. Auf faire Produktion fir lSerstIernschqung_|an! Sie hilft z. B. bei

Mensch und Tier achten der Aktions - Planung und der Vorberei-
tung auf Fragen lhrer Teilnehmenden.




Lebensmittel aus der Region und in der

Saisonwéhlen: &4 éa& x@4 A@UU&aaa
bensmittel, die in unserer Néhe angebaut/
hergestellt werden und kurze Transportwege ha-

Opa; avsa x4 £AOU=xada =2Uax ADa

zur aktuellen Jahreszeit im Freiland geerntet
werden kénnen. Beides spart Energie und Treib-
hausgase. Das ist wichtig fur das Klima.

Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen be-

deutet, vor allem viel Gemiise, Hilsen-
friichte, Obst und Vollkorngetreide zu essen und
dafiir Fleisch, Milchprodukte und Eier nur in Ma-
Ben zu verzehren. Das ist wichtig fir unsere Ge-
sundheit, aber auch fir die Umwelt, das Klima
und damit auf der Erde gentigend Lebensmittel
verfugbar sein kénnen, um alle zu versorgen.

Wenig verarbeitete Lebensmittel nutzen

heil3t, ofter etwas selbst zuzubereiten und
moglichst naturbelassene Zutaten zu benutzen
(z. B. Tomaten statt fertige TomatensolRe). Das

ist gut fur unsere Gesundheit. Dabei gilt, Salz und
Zucker sparsam zu nutzen und wertvolle Fette zu
verwenden. Die sind z. B. in pflanzlichem Ol (wie
Rapsol), Nissen, Samen und Saaten zu finden.

Auf faire Produktion fiir Mensch und Tier achten:

410088 elax c@004axalcc@RY 6044 xU¢

an Herstellung, Verarbeitung, Transport und Verkauf betei-
ligt sind, unter gesunden Bedingungen leben und arbeiten,
gerechte Lohne bekommen und gut versorgt sind. Tieri-
sche Lebensmittel sind fairer, wenn die Tiere moglichst
wenig leiden und artgerecht gehalten werden.

Méglichst wenig Verpackung zu verwenden und da-
mit MUll zu sparen, ist wichtig fur die Umwelt und

das Klima. Dazu gehort auch die richtige Mulltrennung,

damit die Materialien wiederverwendet werden kdnnen.

Energie und Wasser sparen:  Einkauf, Kochen, Abwa-

®0OUgae UN& ¢aepag ,4a60aeaU ¢égadao

Treibstoff, Strom und Wasser. Hier zu sparen, ist nicht nur
wichtig fur die Umwelt und das Klima, sondern senkt auch
ganz praktisch Kosten im Haushalt.

Verschwendung vermeiden: In den Haushalten in

Deutschland landet viel Essen im Mill, das eigentlich

noch gut ist. Das ist teuer fur uns, macht eine gute
Versorgung fur alle schwieriger und belastet die Umwelt,
weil Lebensmittel unnétig produziert und transportiert wer-
den. Dagegen hilft z. B., Einkaufe zu planen, Reste zu ver-
werten und nur schlechtgewordenes Essen wegzuwerfen.



Lebensmittel aus der Region und in der Saison

i'Tomaten, Kiwi, Ananas  Yegal, welches Gemiise !
ioder Obst wir gerade haben wollen, wir finden :
'es jederzeit im Supermarkt. Dadurch verlieren 1
:wir oft aus dem Blick, dass Obst und Gemiise :
1eigentlich feste Erntezeiten haben. ;
! Erdbeeren werden in unserer Gegend z. B. im 1
:Sommer geerntet. Zu anderen Jahreszeiten :
1kommen sie aus weit entfernten Léndern oder :
:werden in Deutschland in beheizten Gewachs- l
 hausern angepflanzt, weil es ihnen drauf3en :
iviel zu kalt ist. Klingt doch eigentlich super, i
:dass wir nie auf Erdbeeren verzichten muissen, !
1oder? Das Problem ist: Wenn Lebensmittel tber :
iweite Strecken transportiert werden und Ge- 1
:wachshauser beheizt werden, entstehen viele :
1 Treibhausgase. !Das schadet dem Klima. 2 ;
!Es lohnt sich also, regionale und saisonale Le- 1
!\bensmittel zu essen. | Egionelichsizr -

NAHhaft e.V. 0. J. ?BLE 2020a °Regionalfenster Service GmbH o. J.)
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! Saisonkalender gibt es hier:

App:

i Mehr Informationen und Materialien gibt es hier:
! xBundeszentrum fur Ernahrung:

- Regional einkaufen
- Saisonzeiten bei Obst und Gemiise
- Saisonkalender BzfE

o
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Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen (Teil 1)

.’bie einen sagen, Fleisch ist nicht gesund und
:schlecht fur das Klima. Die anderen sagen,
1ohne tierische Lebensmittel ist unser Kérper

: nicht ausreichend versorgt. Wer hat jetzt

; Recht?

iTatséchIich spricht alles daftr, vorwiegend
:pﬂanzliche Lebensmittel zu essen und

i Fleisch, Milchprodukte und Eier nur in Maf3en
izu verzehren. Woran das liegt, sehen wir uns
:kurz an.

iAber vorab: Es ist nicht notwendig, sofort auf
'alle tierischen Produkte zu verzichten. Es geht
:darum, weniger tierische Lebensmittel zu es-
1sen und dafir der Vielfalt von Gemiise, Hiil-
:senfrUchten und Obst dfter eine Chance zu

e e e I R T T L e e e e

IGBD 2017 Diet Collaborators 2019 2?WCRF 2018°DGE o. J.b “Gose et al. 2016 °Koch et al. 2019 °MRI 2008 "BLE 2020c
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Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen (Teil 2)

Umweltbundesamt 2022a 2Umweltbundesamt 2020c SBLE 2022a“BLE 0. J. a



SWWF Deutschland 2012

SWWF Deutschland 2021

"Hauck et al. 2019

i’Mehr Informationen gibt es hier:

1 X Bundeszentrum fir Erndhrung:

[ Pflanzliche Alternativen zu Fleisch
Planetary Health Diet

Ernéhrung und Klimaschutz

' x WWF:

ix 8%RO0exe@d EQxraedaa-

Virtuelles Wasser

Produktgalerie

1 X Water Footprint Network:

Produktgalerie zum  WasserfuRabdruck
1 X Klimateller:

[ Was hat unser Essen mit dem Klima zu

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
\
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8Markl et al. 2019

a-U@ [éepealUc RUGU¢g OeU eae

.-

N mm e mm s mm e s s oEm s Em o oEm s oEm e



Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen (Teil 3)

"Hulsenfrichte enthalten nicht nur viele Proteine,
:Vitamine und Mineralstoffe, sondern haben

i auch positive Auswirkungen auf Mensch, Tier,

! Bodenfruchtbarkeit und Klima. Denn: Sie sind

: die einzigen Pflanzen, die den Stickstoff aus den
E Bdden binden und verwerten kdnnen. So mis-

: sen keine zusatzlichen Stickstoff - Dilinger aus-
1 gebracht werden. Zudem lockern sie den Boden
E durch ihre tiefen Wurzeln ordentlich auf, ein

: weiterer Vorteil fur die Landwirtschaft. o

!

! Auch hier in Deutschland wachsen verschiede-

: ne Hulsenfriichte: Bohnensorten, Linsen und Lu-
E pinen. Mittlerweile gibt es sogar Soja aus

' Deutschland, sodass lange Transportwege ver-

: mieden werden kénnen. So steht heimisches,

i proteinhaltiges Futtermittel fir die Tiere bereit.

: Und auch wir Menschen kdénnen uns an der gro-
\Ben Vielfalt kulinarisch erfreuen.  *

Lo o

'BLE 2021b
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Z.B. angebra-

ten als Beilage

Z.B. als Salat
oder in Toma-

tensolR3e

Z.B. fur einen

Bohneneintopf

Z. uj UN& aAeau
ein Gericht aus der
indischen und pakis-

tanischen Kiche.

Wussten Sie, dass es so viele verschiedene Boh-
nensorten gibt? Welche haben Sie selbst schon-

mal verwendet? Vielleicht finden Sie hier Inspira-

tion, um eine Ihnen unbekannte Bohne in lhrer

Einrichtung zu verarbeiten und zu probieren.

-0ORA"



Wenig verarbeitete Lebensmittel

'Be| der Verarbeitung von Lebensmitteln gibt es 'n
1 eUORY é0842000@B%x0a0 angeUea!UQ)a. a»a0U0 égada
lOQUgan Useg¢ ij pi a04@ UQagUUQ CUBUPNUR&I 1D
aEaeQ)aOaO@Ug@ga axgéa aegalu e@aOaOQU’*W 2 welax
!Zutaten in moglichst nattrlicher Form Yz.B. :
!frisches Gemise, Mehl und Kéase. i
:Dazwischen gibt es viele Mdglichkeiten, mehr 0
ioder weniger verarbeitete Zutaten zu wahlen. :
'Um beim Beispiel der Pizza zu bleiben: Man 1
:kann z. B. Teig und TomatensoRe fertig kaufen :
rund flr den Rest unverarbeitete Zutaten nutzen. :
'Immer alles frisch aus unverarbeiteten Zutaten I
:zu machen, ist fur uns im Alltag h&aufig unrea- :
1listisch. Es lohnt sich aber, in kleinen Schritten ]
:zu versuchen, mit weniger verarbeiteten Zuta- !
Eten zum gewiinschten Gericht zu kommen. :
'Denn damit tun wir sowohl unserem Kérper als i
!\auch unserer Umwelt etwas Gutes. 0

NAHhaft e.V. 0. J. 2Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernahrung e.V. 0.J.



Ofter mal etwqs selber Mmachen statt
fertig kaufen — so hat der Kérper am
meisten davon:

\ gsm'\t’ * Verwenden sje Salz und zucker mMaoglichst Spar-
e uns? von h rgor - ~o
gut fury erorbe“ungsundhe“s roeitete € * Achten Sie auf Fette: &le ung Fette enthalten Fett-
el def e . eh . fig V' sduren, die sich unterschiedlich quf unseren Kor-
teln konri\te verlore?® gn auerd® open Men” per auswirken,
nanhrsto : e - in Of Kokosfett, Paime| und tierische Fette wie 2. B.
be“smﬁS = ( achtes e Schmaliz enthalten FettsGuren, gie uns eher schq-
Zucke’ pe " odukte: den. Davon sollte Wenig gegessen werden
en Unse‘ sf Dagegen sind die FettsGuren in anderen pflanzli-
fur uns chen Olen (z. g. Raps- oder Olivens|) fgr unseren

Korper sehr wichtig und halten uns
gesund. Sie soliten auf jeden Fall in
unserem Speiseplan vorkommen.

* Gute Fette sing Ubrigens auch in
Nissen ung Samen zu finden, Sie
sind als Snack Zwischendurch
oder z. B. qls Muslizutat Super

Klimateller geeignet.

Bundeszentrum fiir Ernahrung

Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrun |
Peutscne Geseliscnart iur crnanrung
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Faire Produktion fiir Mensch und Tier

1 Gesundheitsfordernde und nachhaltige
:Ernz'ihrung bedeutet, dass unsere Er-
jnahrungsweise  madglichst wenig Scha-
iden verursachen soll  Ynicht nur fir uns
Eund unsere Umwelt, sondern auch ftr
iunsere Mitmenschen und Tiere.  'Aber

1
~

Spiller 0. J. ?Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernahrung o. J.

le Bundesverband 2022  °BMEL 2021%Fairtrade Deutschland e.V. 0. J.  "Haltungsform.de 2022

wie konnen wir das umsetzen?

Fairtrade - Logo®

Haltungsform - Logo?’

Gerechtigkeit flir Arbeitskréafte: Lebensmittel bevorzugen, die un-
ter gerechten Arbeitsbedingungen und mit fairer Bezahlung her-
gestellt werden 2

Dabei hilft z. B. das Fairtrade - Logo.?3

Gute Bedingungen fiir Tiere: Lebensmittel bevorzugen, fiir die Tie-
re méglichst wenig leiden und artgerecht gehalten werden 8
Bei Fleisch und Eiern gibt die Kennzeichnung der Tierhaltungsform
Orientierung. “° Bio- Lebensmittel (Lebensmittel aus dkologischer
Produktion) kénnen von Vorteil sein.

Durchblick bei Labels b Diese Internetseiten zeigen, was hinter

den vielen verschiedenen Tierwohl Yund Fairness - Siegeln steckt:

x[abelchecker |

xEinordnung verschiedener Tierwohlsiegel in das System der
_Haltunqsformen - Kennzeichnung |

3Verbraucherzentrale Niedersachsen e.V. 2021 “Verbraucherzentra-



'Yyeq aplaa OJeedaz

: Die Frage lasst sich nicht pauschal und eindeutig beant-
iworten. Fir das Tierwohl kann Bio - Produktion von Vorteil

! sein. Die Grundidee von 6kologischer Landwirtschatft ist,

E dass der Bauernhof als mdglichst geschlossener Kreis-

i lauf funktioniert. Deshalb werden die Tiere in erster Linie

: mit dem geftittert, was auf dem Hof zur Verfligung steht.

1 Es kdnnen also nur so viele Tiere gehalten werden, wie es

i Platz und Futter auf den Weiden gibt. Dadurch kdnnen

: Bio- Hofe weniger Lebensmittel produzieren als konventi-
ionelle Hofe. Deshalb sind Bio- Lebensmittel meistens
auch teurer.

: Es gibt unterschiedliche Bio - Siegel. Betriebe, die sie nutzen,
1 mussen klare Regeln einhalten. Beim Bio - Logo der EU und beim
! deutschen Bio - Siegel sind diese Kriterien gesetzlich geregelt.
:Andere Siegel, wie das Bioland -, Naturland - oder Demeter -
i Siegel, werden von Anbauverbanden vergeben, die dafur eige-

E ne Regeln aufstellen. Sie sind oft strenger als beim deutschen

; und europdischen Siegel.

i Ob Bio - Lebensmittel immer tierfreundlicher hergestellt sind als
E konventionelle, hangt aber von vielen einzelnen Umstéanden ab,
i_die von Betrieb zu Betrieb unterschiedlich sein kénnen. 3

8BLE 2020d °BMEL 2021b

Bio..
o] Lobe/s

1 Mehr Informationen gibt es hier:

: xBundeszentrum fiir Ernéahrung

i Bio- Lebensmittel |

1 Lebensmittel aus fairem Handel |




Mdglichst wenig Verpackung

.Fast 19 Mio. Tonnen Verpackungsmiill fallen in Deutschland im Jahr an. 1Dadurch werden die Umwelt und un-
!sere Gesundheit geschadigt. Mulldeponien kénnen z. B. Treibhausgase und Schadstoffe absondern, die in die

:Natur gelangen. 2 Besonders der Plastikmdill wird zum Problem. Wenn er ins Meer gelangt, ist er nicht nur eine

1 Gefahr fir Meerestiere, sondern zerfallt dort auch zu immer kleiner werdenden Teilchen, dem Mikroplastik. Das

'wird von Fischen versehentlich gefressen und gelangt so auch auf unsere Teller. Papierverpackungen er-

:scheinen auf den ersten Blick als gute Alternative Yihre Herstellung verbraucht aber sehr viel Energie. =

E Insgesamt heil3t das fir den Alltag also: je weniger Ver -

:packung, desto besser. Um Mill zu vermeiden, kann

1 man wiederverwendbare Taschen zum Einkaufen nutzen

tund Lebensmittel moglichst unverpackt kaufen. =

1 Mehr Informationen gibt es hier: I

xBundeszentrum fir Ernahrung | !
1 1
i XUmweltbundesamt | ;

Verpackungen in Deutschland 2019 !

Umweltbundesamt 2022b 2Reichert 2022 °BLE 2020e



Wichtig: Miill trennen!
Wenn Mill richtig getrennt wird, kdnnen die Materialien wiederver-
wendet werden. Das spart wertvolle Rohstoffe, die fiir die Herstellung
von Plastik, Glas, Konservendosen etc. gebraucht werden, und verrin-

Biomiill ist wertvoll!
Bioabfalle konnen z. B. fur Bio -
gasanlagen verwendet werden und
uns mit Energie versorgen. Deshalb

gert den Mull, der in der Umwelt landet. 34 Recycling ist auRerdem Kli- S
) i . . } sollte er richtig getrennt werden und
mafreundlich, denn dabei entstehen weniger Treibhausgase als bei L . o
o nicht im Restmiill landen! :
der Herstellung neuer Verpackungsmaterialien. 2

Wohin gehért mein Abfall? 4

’Reichert 2022 °BLE 2020e *GWA o. J.



Energie und Wasser sparen

EFUr unsere alltagliche Ernéhrung benétigen wir Energie. Fast 30 % des Stromverbrauchs in deutschen Haus-

:halten entstehen dadurch, dass wir Lebensmittel lagern, zubereiten und essen. 1 Dazu kommt der Lebensmit-
i teleinkauf. Je nachdem, wie oft eingekauft wird und wie die Wege zurtickgelegt werden, ist auch hier Energie
fnotwendig und es werden Treibstoffe verbraucht. Energie in diesen Bereichen einzusparen hat Vorteile: Es

:werden Kosten gespart und weniger Treibhausgase verursacht, was Geldbeutel und Umwelt schont.

iAuch beim Wasserverbrauch zahlt es sich aus, sich Giber Spar - Tricks Gedanken zu machen. Immerhin 10 %
!des im Haushalt verbrauchten Wassers wird fiir Essen,

:Trinken und Geschirrspilen genutzt. 2

iAber welche Mdglichkeiten gibt es konkret?

ginkauf o en
offentlic
FuR, mit dem pahrrad oder mit
uls,
« Am besten zu |
et . maglichst wenige

Verkehrs nicht ohné Auto geht: mo‘g\:‘ o el
. Wennfe hrten” - lieber ein gut gepla

JExtraia

i uren
als mehrere kleine ginkaufsto

nkauf

Stromve i
rbrauch IM Haushqjt in Deutschland'

BDEW 20212Umweltbundesamt 2022a SArbeitsgruppe Nachhaltige Ernahrung o. J.



Kochen
warme effizient nutzen:
« Moglichst kleine Kochtopfe
auf passenden Herdplatten nutzen*
« Topfdeckel verwenden*
« Herdplatte fraher ausschalten und
Restwarme nutzen®
« Flr heikes Wasser den Wasserko-
cher nutzen, statt einen Koch-
topf auf den Herd zu stellen®

*WWF 2022 SBMWK 2022a *BMWK 2022b

Zutaten vorbereiten
Wasser sparen: nicht
jedes einzelne Stuck
unter flieBendes was-

ser halten, sondern z. B.

eine schussel zum Ab-
waschen nutzen®

T N auch njedri
eMperatyrens 1 Niedrigere

1 Mehr Informationen gibt es hier:
! xa AagallUpegpPplaeora

i XWWE (2022




Verschwendung vermeiden




Was werfen wir weg?
Pro Person werden jedes
Jahr 75 kg Lebensmittel in
den Haushalten in
Deutschland weggewor -
fen. Am haufigsten lan -
det Obst und
Gemuise im Mull b
gefolgt von zuberei-
teten Gerichten (z. B. Reste
vom gekochten Mittages-
sen) sowie Brot und Back-
waren. °

Was werfen wir weg? °

iWarum ist das ein Problem?

: xVerschwendung ist &rgerlich und teuer fur uns b schlieR3lich haben wir die Lebensmittel ja gekauft.

xWertvolle Nahrungsmittel gehen verloren, die man gebrauchen kdnnte, um Menschen zu versorgen.

xRessourcen werden verschwendet. Fur die Herstellung von Essen ist viel Arbeit, Zeit, Energie, Wasser usw.
notwendig. Dadurch, dass Obst, Gemuse, Brot etc. im Mill landen, war z. B. die Arbeit der Landwirt*innen
umsonst, Wasser zum Giel3en der Pflanzen wurde unndétig eingesetzt usw.

xDadurch ist Verschwendung auch klimaschadlich: Bei der unnétigen Produktion von Lebensmitteln, die spa-

1
1
i
i
i
i
i
1
. ter weggeworfen werden, entstehen viele Treibhausgase.

°BLE 2022c

S H O C S C oA OO O OO OO oo o — o —

U e



75

Verschwendung vermeiden: Vier praktische Tipps

Den Einkauf plcmerr‘\r T
ir menr,
t kaufen wir o
O:\en Dann bleiben Lebensnl\J 1 e
(j i 'und werden schlecht. e en
Ubrh?ndern schreibt man omOkJS S
r , |
\l:.ienkoufszettel und kauft nur

rauf steht.
das
Wenn man ;
voraus plant, kann m ‘
chen, fur die man <?he g o

utzen kann. SO pricht m

n

Tag etwas Neues an,
das Paket Mohren Ta

i eim
Essen fur ein paar Tag '
n Gerichte aussu
eichen Zutaten
chtjeden

sondern kann Z. B.

12}
o
q

entrale.
braucherz

r der Ver

onsplane

BLE 0. J.b?BLE 0. J.C

Richtig lagern

Flr alles gibt es einen perfekten Lagerplatz. Der
KUhlschrank hat z. B, unterschiedliche zonen,
Unten, direkt (iber dem Gemusefach, ist es am
kaltesten. Leicht verderbliche
Fleisch und Fisch, halten hier am ldngsten. Fr
Gemdse ist es dort zy kalt - das gehért in das
etwas wdrmere Gemusefach.
Auch auRerhalb des Kahlschranks gibt es Tricks.
Ol und Kartoffeln halten im Dunkeln am l&dngs-
ten. Apfel und Tomaten stoRen Stoffe aus, die
anderes Obst schneller reifen lassen, und sollten
Abstand zu anderen Obstsorten haben.2
Kahi- und Vorratsschrank sollten regelmaRig
gereinigt werden. Wenn in der Umgebung

der Lebensmitte| wenige Keime sind,
halten sje IGnger.2

Lebensmittel, wie



Nach abgelaufenem MHD nicht sofort wegwerfen
Alle verpackten Lebensmittel haben entweder ein
verbrauchsdatum oder ein Mindesthaltbarkeitsda-
tum (MHD).

Das MHD ist das Datum, bis zu dem das Produkt
mindestens gut ist und schmeckt. Oft ist es aber
noch viel Ianger genielbar und gehort deshalb nicht
sofort nach Ablauf in den Mull. Unsere Sinne sagen
uns meistens deutlich, ob Lebensmittel wirklich
schlecht geworden sind. schlieRlich ist unser Korper
so ausgestattet, dass er erkennt, was ihm schadet.
Sieht das Lebensmittel so Aus, wie es sollte? Hat es
die richtige Konsistenz, fahlt es sich richtig an? Riecht
es gut? Schmeckt es gut? Dann ist es in der Regel
auch noch problemlos essbar. Aber: Wenn etwas
schimmlig ist, muss es auf jeden Fall weggeworfen
werden.

Anders ist es beim verbrauchsdatum. Das ist auf Le-
bensmitteln zu finden, die leicht verderben (z. B. fri-
sches Fleisch), und sollte immer ernst genommen
werden. Dinge mit verbrauchsdatum sollte man also
nur kaufen, wenn man sie auch wirklich essen will -
nicht auf Vorrat.®

STafel Deutschland 0. J.  “BLE 0. J.d°NDR 2021

Wenm ot R?steverwertung
Was Ubrig bleibt, Iasst sich

. - p

Obstund g (]

emuse I&sst sj

o . st sich a =
‘ m oft gut einfrieren_4 —

gibt es z. B. beim NDR.5 -

i Mehr Informationen gibt es hier:

1 T~ e N & =

ix{alle Uec UNa ><UQ$| caaaga
i x|Tafel Deutschland e.V. |

| xWelthungerhilfe |

[



Klima Food - Konzepte

und Materialien
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Konzept: Mitmach - Kiiche (Teil 1)

;'Bei der Mitmach - Kiche steht das gemeinsame Ko-

; chen mit Genuss, Austausch und Freude im Mittel-

! punkt. Bei den Aktionen werden moglichst einfache

: Gerichte zubereitet, die kaum oder keine Rezepte be-

1 notigen, zusammen. Dies erleichtert es den Teilneh-

i menden, sich spater an die Zubereitung zu erinnern

: und das Gericht zu Hause nachzukochen.

E Haufig kommen dabei mobile Kiichen zum Einsatz.

1
1
: E
1 rﬂfihrun sbi .
; g 'dung mit Syp-
1
1
1
1
1
1
! Mit ihnen kann in jedem Setting direkt vor Ort ge- i
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

jeﬂktbezug: Das bedeuytet Er-

1
; kocht werden b dort, wo sich die Zielgruppe aufhalt.
1 Das Besondere an der Mitmach - Kiiche ist, dass die

: Aktionen spontan stattfinden kénnen und eine An- Sg,:nz::ts;iper tinnen jhrer Lebenser,;fth un

i meldung der Teilnehmenden nicht notwendig ist. Sie nander lern:am,t die Te,',nehmenden-quumen
: konnen an Ort und Stelle entscheiden, ob sie teilneh- fragt: Stellen : kénnen, Dabeij jst F,ex,,b”i‘:ne,_

- men und mitkochen méchten. Alternativ kénnen Menden in 4 le die Bedlirfnisgg der Teij atge-
E aber auch gezielt Personen zur Aktion eingeladen bedeuten vo en VordefgrUnd Das kan neh-
''und damit eine Verbindlichkeit fir die Teilnahme ge- M Ablaufpiqn qbzuweichgnggf

1
\ Schaffen werden.



aktische Tun bei der Zubereitung von Le-

das pr .
DLl P e neue Ein-

bensmitteln erméglicht die Mitmach-Kach .
. i iederschwelligen Er- .
drucke und Gelegenheiten zum nie ' _ Tipps 2 .
issen und Fertigkeiten sowie die Reflexion p Ps zur Motivation von
werb von Wisse Teilnehmenden:

der eigenen Essgewohnheiten. Unterstutzt wird dies:,
Sl CCE 2 * Eine mobile Kiiche fiir einen

durch den offenen Erfahrungsau g
zwischen den Teilnehmenden und mit den Durchfuh- Ortswechsel zy nutzen, kann die
renden entsteht. Mitmach-Kiche zu einem pe-
sonderen Event Machen, wel-
Das praktische Ausprobieren ches das Interesse der Zielgrup-
motiviert und inspiriert die Teilnehmenden p,e weckt und das Angebot Ihrer
Elnrichtung bereichert.

zur Umsetzung des Gelernten und befahigt sie
dazu, ihren Ernahrungsalltag selbstbestimmt,
gesundheitsférdernder und klimafreundlicher

* Beider Bezeichnung ~Jesunde
Erndhrung” denken viele Men-
Die Beziehungen zwischen den Teilneh- o :::sgu?’ngl"‘;ebmgrsepso@;,fevor_

AQaxPa eQax@a u_zae_gsépg-@@Umua%HgéundVerZicht quh“r
entsteht. Dz?durch erhalten die Teilnehmen- der Ausdruck SpGrs(;m . er sollte
den zusatzlichen Ruckhalt und Selbstvertrau- det werden, snwen=
en, das Gelernte in ihren Alltag zu integrieren.

Zu gestalten.
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Konzept: Mitmach - Kiiche (Teil 2)

o h ek e s ek e b e h s e h e mm s e b e 4w s e ke M ke ke e s e ke s e b M ks e b M s e ke s e ke e ke ke e ke ke s e ke ks e b e s ke =

/Anpassungsmaglichkeiten

1 Die Klima Food - Materialien und Hintergrundinformationen kénnen als Bausteine verwendet werden. So kon-
inen Sie lhre eigene Mitmach - Kiiche gestalten, die zu den Bedarfen und Bedurfnissen von Einrichtung und
:Teilnehmenden passt. Moglichkeiten der individuellen Anpassung sind z. B.:

1

! xGerichte und Lebensmittel  : Es kann ein komplettes Gericht gekocht oder ein einzelnes Lebensmittel gemein-

: sam entdeckt und verarbeitet werden (z. B. Pellkartoffeln, Kartoffelptiree, Bratkartoffeln). Beispiele hierflr

1 hat die Bundesanstalt fur Landwirtschaft und Ernahrung als aufbereitet. Im Klima  Food -

: Downloadbereich finden Sie Rezepte zur Inspiration und Vorlagen zum Ausfillen fiir eigene Rezeptflyer.
 XTeilnehmendenzahl : Die Mitmach - Klche kann als Teil einer Stationsarbeit genutzt und immer mit 2 bis 3

I Personen gleichzeitig durchlaufen werden oder die ganze Gruppe (max. 8 Personen) kocht gemeinsam.

: xDauer : Eine geschlossene Gruppe kann die Aktion in ca. 1,5 Stunden durchlaufen oder die Mitmach - Kiiche
1 kann den ganzen Tag z.  B. bei einem StraBenfest oder auf einem 6Offentlichen Platz stehen und Pas-

! sant*innen erreichen.

: xThemen: Jedes Ernéhrungsthema kann in der Mitmach - Kiiche behandelt werden, z. B. Resteverwertung und
1 Haltbarmachung oder die Nutzung regional - saisonaler Lebensmittel.

: xErganzungen: Mit passenden Spielen und Experimenten kénnen die Teilnehmenden das gewéahlte Thema

e T e =



Beispiel:Bildung far alle”

oder Familienzentren

setting: Jugend-, Bildungs—
sowie Quartiersorbeit

Thema: Resteverwertung, Low—Budget—K(]che,
Meal-Prep; saisonalitdt, Regionalitat usw.

Umsetzung: Die Koch-Aktion findet an einem Ort

statt, an dem sich die jeweilige Zielgruppe oft auf-
halt (z. B. vor/in der Einrichtung, auf einem beleb-
ten Platz im stadtteil, auf einem Strof&enfest...).

starken: Der Ortswechsel aus der Einrichtung her-

aus und in einen sffentlichen Raum hinein hilft da-

sonen der Zielgruppe zU erreichen.

bei, neue Per
pte kennen, erlan-

Teilnehmende lernen neue Reze
gen Kompetenzen, um mit wenig Geld gesund-

heitsfordernde und klimofreundliche Gerichte zu-
zubereiten, und verknupfen sie mit Genusserlebnis-
sen. Teilnehmende werden far Themen wie Z. B. Le-

bensmittelverschwendung sensibilisiert.
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Konzept: Lecker Deutsch (Teil 1)
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'Bei 4¢FBOPDA - ahsedlivaden Wortschatzaufbau anhand des alltaglichen Themas Essen und Trinken

: und um das Eintuben von kichenpraktischen Fertigkeiten und Alltagssituationen. Das Konzept basiert auf der

E Grundlage des Food & Move Literacy Ansatzes und ist ausgelegt fur Alphabetisierungskurse und Kurse im

! Bereich Deutsch als Zweitsprache (DaZz) in verschiedenen Lebenswelten, wie z. B. Volkshochschulen, Famili-

: enzentren.

1 Der Schwerpunkt liegt auf der Wissensvermittlung und Reflexion auf der Basis des alltaglichen praktischen

:Handelns im Kontext der Lebensmittelzubereitung und der Motivation sowie Inspiration der Teilnehmenden.

; Durch den offenen Austausch und die Kommunikation zwischen Teilnehmenden und Betreuenden entstehen
1 . B.Gruppenprozesse.
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Konzept: Lecker Deutsch (Teil 2)

E Mit dem Konzept kdnnen verschiedene Aktionen

: durchgefiihrt werden, orientiert an den Beduirf-

1 hissen der Teilnehmenden und den Gegebenhei-

i ten des Kursraumes. Es kdnnen einzelne Termine

: durchgefiihrt oder eine mehrwochige Einheit

1 konzipiert werden. Kern des Konzeptes sind vier

! Foto - Rezepte (pro Saison 1), welche durch spiel-

: padagogische Materialien, wie ein Memory mit

1 Kiichenutensilien oder eine Saison - Uhr, erganzt
: werden. Ausgehend von den Foto - Rezepten kon-
; hen verschiedene Aspekte nachhaltiger Ernah-

I rung besprochen werden.

Zur Vorbereitung der Kurseinheiten eignen sich
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Variante 2: quf dem Wochenmarkt
Setting: Wochenmarkt

Thema: Lebensmittelkunde und ~Zubereitung

Umsetzung: Stand mit Mitmac

h-Kiche und spiel-
pPadagogischen Materialien

Ziel: Die Teilnehmenden erhalten Inspirationen

ZUm Selbstzubereiten. sje lernen etwas tber ei-
nen Aspekt nachhaltiger Erndhrung und erfahren,
wie diese Thematik mit dem Spracherwerb ver-
bunden werden kann. Die Teilnehmenden kénnen

SO auRerdem f{r Daz-/ und Alphqbetisierungs-
kurse begeistert werden.

Ziel: Die Teilnehmen e

schatzim Bereich ,Esse o
S

Trinken” aus und verbes

. Variante 3: Kochevent
ihre kuchenpraktischen

' Setting: Bildungs- ung Familienzentren sowie Quartiersarpeit
Fertigkeiten- Thema: Saisonalitat, Regionalitgt Resteverwertung Low-Budget
Umsetzung Einmaliges mehrstindiges Kochevent in Gemeinschaft
Ziel: Die Teilnehmenden bauen ihren Wortschatz im Bereich ,Essen ung
G I TE LS TE e Trinken” aus ung verbessern ihre kuchenpqutischen Fertigkeiten
r.- .Hashtags i
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Konzept: Kreativ - Werkstatt (Teil 1)

1 Eine Klima Food - Kreativ - Werkstatt ist eine Projekt- i
:zeit (z. B. Projektwoche im Ferienprogramm, Wo- :
10UgagaxvagliglceéceyY Ua x4 gUAQ,
iJugendIichen einer kreativen Aktivitat nachgeht, :
:die sie interessiert. Dabei schafft die Gruppe ein ge- :
1meinsames Produkt, das sie abschlieBend prasen- :
! ieren kann. .
:In das kreative Projekt werden Erndhrungsthemen :
1einbezogen (z. B. durch gemeinsames Kochen oder i
:ernéhrungsbezogene Spiele). So bekommen die '
i Teilnehmenden die Mdglichkeit, Neues in ihrem In- :
Iteressensgebiet zu lernen und sich darin weiterzu- i
:entwickeln, wéahrend gleichzeitig ihre Erndhrungs- :
1 kompetenzen geférdert werden. i
' Angeleitet wird die Kreativ - Werkstatt von I
:Expert*innen im Bereich der kreativen Aktivitat. :
iSie sind zusatzlich dafur geschult, Ernahrungsinhal- ;

1

'te in ihre Angebote einzubinden.
I T T e -

Beispioy:
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