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Ideenkiste

Startklar far eine nachhaltige Erndhrungsbildung fur alle



Uber die KlimaFood-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 fur Erndhrung interessieren, und kann in Bildungs-
einrichtungen, Vereinen, sozialen Einrichtungen mit Kindern, Jugendlichen oder Erwachsenen eingesetzt wer-
den.
Die KlimaFood-ldeenkiste enthdlt:

e Hintergrundinformationen zu den Themen Ernéhrung, Gesundheit und Nachhaltigkeit

¢ Konzepte, Aktionsideen, Materialien, Spiele und Rezepte

o Beispiele aus der Praxis

 Tipps, Tricks und Inspirationen far die Planung und Durchflhrung diverser Ernéhrungsbildungsaktio-

nen

Die Karten bieten sowohl kurze Aktionen und Spiele, die sich schnell und einfach in bestehende Abldufe integ-
rieren lassen, als auch umfangreichere Programmvorschldge fur eine komplette Veranstaltung. Sie kénnen
nach den Interessen und Gegebenheiten in lhrer Einrichtung ausgewdhlt und miteinander kombiniert werden.

In den KlimaFood-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 Ihre
Teilnehmenden. Ob spielerisch, als praktische Kochaktion oder im Rahmen eines Festes — mit der KlimaFood-

Ideenkiste ist alles méglich!


https://www.uni-flensburg.de?55325
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Herzlich willkommen!

...................................................................................................... \
1

:Wir freuen uns sehr, dass die KlimaFood-Ideenkiste ihren Weg von uns an der Europa-Universitdt Flensburg zu !

1lhnen gefunden hat. Wir wiinschen Ihnen viel Spalk beim Ausprobieren in der Praxis.

1

: Das Thema ,gesunde und nachhaltige Erndhrung” liegt uns sehr am Herzen. Unsere Vision ist: Alle Menschen

E in Deutschland sollen die Méglichkeit haben, alles Notwendige zu lernen, damit sie sich selbst gut, gesund

: und klimafreundlich ernéhren kénnen. Wir tradumen davon, dass dieses Thema in sozialen Einrichtungen, Ver- 1

1 einen, Bildungseinrichtungen und Treffpunkten in ganz Deutschland prdsent ist. Wir freuen uns, dass Sie die-

'ses Anliegen mit uns teilen und uns auf dieser Reise begleiten!
1

; Mit der Ideenkiste méchten wir Ihnen den Einstieg leicht machen: Sie finden zundchst verstandliche Hinter-
' grundinformationen, Ubersichtlich strukturiert in sieben Tipps fur eine gesundheitsférdernde, klimafreundliche ;
: Erndhrung. Dahinter stehen vier Konzepte: ,Mitmach-Kuche”, ,Lecker Deutsch”, die ,Kreativ-Werkstatt” und '
1, Lernen durch Anleiten”. Sie geben Ihnen einen Fahrplan fir die Gestaltung von Erndhrungsbildungs-Aktionen -
:f(]r unterschiedliche Personengruppen. i
1

I AnschlieRend finden Sie eine bunte Sammlung von komplett ausgearbeiteten Aktionsvorschlégen, Spielen,
: Lernmaterialien und Rezepten — Bausteinen fur Ihre Veranstaltungen, die sich flexibel kombinieren lassen. Sie 1

1
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1
1kénnen sie unveréndert direkt umsetzen oder nach Belieben anpassen. !




I Von simpel bis komplex ist in der Sammlung alles vertreten — hier ist fUr jede*n etwas dabei. Praxistipps far

: Kochaktionen und organisatorische Hinweise helfen Innen aulRerdem bei der Durchfihrung.

i

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

: Teilnehmenden am meisten interessiert. Setzen Sie Ziele, was Sie vermitteln méchten und fangen Sie mit klei-
1 nen Schritten an. Nach einer Weile kommt dann das néchste Thema dazu usw. Es hat sich bewdhrt, sich den

: Themen mit Spielen oder gemeinsamem Kochen anzundhern und dartber ins Gesprdch zu kommen.

I

1 Die KlimaFood-Ideenkiste ist unzdhligen 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

i gemacht, um Konzepte und Materialien zu entwickeln, die in der Praxis wirklich funktionieren. Nach mehreren
' Runden des gemeinsamen Ausprobierens, Auswertens und Uberarbeitens ist die KlimaFood-Ideenkiste das

: Ergebnis dieser Team-Arbeit.
1

' Jetzt wiinschen wir Ihnen und Ihrer Einrichtung oder Gruppe
; viel Spafd beim Ausprobieren, beim Spielen, Kochen, Essen,

: Aktiv-Sein, Kreativ-Sein... und (Voneinander-) Lernen!

!

: Ulrike Johannsen und das KlimaFood-Team

1

| Sie haben Anregungen, Fragen oder Erfahrungsberichte?

: Dann melden Sie sich bei uns unter evb@uni-flensburg.de.
1 Wir freuen uns, von lhnen zu héren!

M e e e R e e e e e e T T T e R I g
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Ubersicht: Konzepte, Praxistipps und Rezepte

'Dle Ideenkiste umfasst viele verschiedene Inhalte. Damlt
iSle die Ubersicht behalten, haben Karten zu verschiede- 5
inen Themen unterschiedliche Farben und sind mit Sym-
'bolen gekennzeichnet. Karten, auf denen Praxistipps far
:Kochqktionen zu finden sind, sind z. B. dunkelblau und

1mit dem Pfannenwender-Symbol markiert.
1

“"s Hintergrinde KlimaFood

O,

[¢]

o0Q

Nachhaltige Erndhrung

KlimaFood-Konzepte

@
Tipps rund ums Kochen
@i,

:Konzepte
1Es gibt vier KlimaFood-Bildungskonzepte. Das sind vier
:verschiedene grundlegende Rahmen far Erndhrungsbil-

ydung.
te Lernen durch Anleiten”: v. a. geeignet fur Kinder und
Jugendliche . .
e . Kreativ-Werkstatt”: v. a. geeignet fur Kinder und Ju- Mobile Ktchen
gendliche

» ,lLecker Deutsch”: geeignet fur gering Literalisierte und

Personen mit Einwanderungs-[Fluchtgeschichte .
+ ,Mitmach-Kiche": geeignet fur alle Zielgruppen i Organisatorisches

Rezeptvorschldge

N mm s mm s mm s s s Em s Em  mm s mm s s s s Em s Em s Em s s s Em s Em s Em s Em s Em




'Was gibt es?

:Die KlimaFood-Materialien beinhalten ausgearbeitete Akti-
ronsvorschlage, Spiele und verschiedene Lernmaterialien. Mit
'ihnen kénnen die vier KlimaFood-Konzepte konkret umge-
:setzt werden.

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

;ein eigenes Event fur sich sein.
1

1. Lebensmittel aus der Region
und in der Saison

2. Pflanzliche Lebensmittel
bevorzugen

3. Wenig verarbeitete
Lebensmittel

4. Faire Produktion fur
Mensch und Tier

:Welche Themen gibt es?

i1,.Gesundheitsférdernde, klimafreundliche Erndhrung” ist ein

! breitgefdchertes Thema. Bei KlimaFood ist es auf sieben
:Tipps far eine gesundheitsférderliche und klimafreundliche
1Ernéhrung heruntergebrochen.

' Die zugehorigen Materialien sind an der Farbe und dem
:Symbol des Themas zu erkennen. Materialien zum Themen-
1bereich ,Verschwendung vermeiden” sind z. B. dunkel-gelb
:und mit dem Mulltonnen-Symbol gekennzeichnet.

iManche Materialien passen zu mehreren dieser sieben Be-
'reiche oder zu anderen Themen. Sie sind grau und mit einem
: Uberraschungspaket gekennzeichnet.

iMit kleinen Anderungen lassen sich aber die meisten Materi-
'alien leicht an verschiedene Themen anpassen.

5. Méglichst wenig Verpackung

6. Energie und Wasser sparen

7. Verschwendung vermeiden

2
S2
{1

1Rk
L 1P

Verschiedene/andere Themen
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Ubersicht: Spiele, Aktionen und Lernmaterialien

iWie finde ich das Richtige fur mich?
1. Infobanner
i Auf der Vorderseite jeder Materialkarte befindet sich ein Banner:
Dauer (ggf. R&umlich- Altersgruppe @ A”Z‘f'h’ Notwendige Vor-
auch der Vor- @ keiten/ Ge- Anleitender kenntnisse der
bereitung/ lande @ Anzahl Teil- Anzahl Anleitenden und/
des Abbaus) nehmender Betreuender oder Teilnehmenden

:Es zeigt an, wie viel Zeit die Durchfihrung in Anspruch nimmt, was fuar RGumlichkeiten oder welches Geldnde
'benotigt werden, fir welche Altersgruppe und GruppengréRe das Material geeignet ist, wie viele Betreuende
:benétigt werden und welche Vorkenntnisse die Zielgruppe haben solite.

iDie Anzahl Anleitender ist nur bei Aktionen zu finden, die fur das Konzept ,Lernen durch Anleiten” entwickelt
'wurden. Hier kénnen Personen aus der Zielgruppe (z. B. Jugendliche) die Aktion aktiv mitgestalten: planen,
:durcthhren und andere Menschen anleiten. Die Aktionen kénnen auch ohne ,Lernen durch Anleiten” um-
1gesetzt werden. Dann wird die Anzahl Anleitender einfach nicht beachtet.

'Umgekehrt kdnnen auch alle anderen Materialien fir ,Lernen durch Anleiten” genutzt werden, indem Aufga-




12. Hashtags

:Auf den Kartenrickseiten befinden sich Hashtags (Schlusselwérter), denen das Material zugeordnet ist. Sie
igeben Informationen Uber das Thema und die Art des Materials. Hier ist z. B. konkreter benannt, ob es sich um
'ein Spiel fur drinnen oder draufRen, mit Bewegung oder am Tisch handelt. Im Hashtagverzeichnis sind alle
:SchIL']sseIwc")rter und die zugeordneten Materialien aufgelistet (bzw. in der digitalen Version direkt verlinkt).

1

'3. Zurechtfinden im Downloadbereich

:Im Downloadbereich kénnen Sie aus vier verschiedenen Bereichen wdhlen:
1e Konzepte und Bildungsmaterialien

‘e Spiele
:- Rezepte

e Weiterfuhrende Informationen
1

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

' Unter dem Namen des Materials oder Themas finden Sie alle dazugehdérigen Dateien. Wenn Sie bspw. die
:Download—Dateien zum Spiel ,Rdatselgeschichten” suchen, klicken Sie auf den Bereich ,Spiele”. Dort scrollen
1sie entweder nach unten, bis sie zum Buchstaben ,R” wie Rétselgeschichten kommen. Oder sie geben den Be-
'fehl ,Strg+F” ein. Dann 6ffnet sich ein Suchfeld und sie kénnen den Suchbegriff ,Ratselgeschichten” eingeben.
:So werden Sie am schnellsten findig.

o 4


https://www.uni-flensburg.de?54310
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# Arbeitsblatt Aktion: Video-Dreh ,Snack-Check” 153
Arbeitsbldtter, die Sie in Veranstaltungen einbin- Aktion: Café-Projekt 155
den kénnen
) Aktion: Kreative Reste-Challenge 209
Arbeitsblatt: Wo kommen unsere Lebens- 127
mittel her? Aktion: Ladenhlter schmackhaft machen 213
Aktion: Lebensmittel-Rettung 217
#Aktion Aktion: Lebensmittel-Zirkus 221
Vorschldge fur Veranstaltungen, Ausfllige, Projek- . .
Aktion: Familienfest 231
te, Gruppenstunden etc.
Aktion: Lecker Deutsch 97 Aktion: Infoveranstaltung .Nachhaltige und 233
gesunde Brotdose”
Aktion: Kochabend der Saison 101 . .
Aktion: Actionbound 237
Aktion: Mitmach-Aktion beim Erzeuger 105 . .
Aktion: Escape-Spiel 239
Aktion: Hip Hop & Food 129 .
Aktion: App-Gestaltung 243
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Aktion: Bildung fur alle 149




#Bevorzugt_ pflanzlich Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel) 121

Aktionen und Spiele passend zum Handlungsfeld

.Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen” Spiel: Snacks laufen 163
Aktion: Hip Hop & Food 129 Spiel: Obstsalat 169
Spiel: Energie-Puzzle 133 Spiel: Raumlaufen 173
Spiel. Wasser-Puzzle 135 Spiel: Finde die Lieferkette 179
Spiel: Fl&ichenverzehr 137

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

Spiel: Mdllparcours 201
Spiel: Memory 141

Aktion: Lebensmittelzirkus 221
Aktion: Shack-Station 147
Aktion: Bildung fur alle 149 Spiel: Roll-Duell 225

( Lebensmittelverschwendung )
#Bewegungsspiel Spiel: Treibhauseffekt-Spiel 245
Spiele, die mit Bewegung verbunden sind . .

Spiel: Chaos-Spiel 247
Spiel: Einmal um die Welt 109 .

Spiel: Malen nach Zahlen 249
Spiel: Zutatensammelei m
Spiel: Roll-Duell (Jahreszeiten) 13

Spiel: 1, 2 oder 3 (Jahreszeiten) 115




- ‘ [ J
IN FO MM 2% Klima
Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung '
#Hashtags
D GEEED

#Bio Spiel: Finde die Lieferkette 179
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duktion und Bio-Siegel Spiel: Mullparcours 201
Spie| Ja—/Ne|n—Sp|e| (Fangsp|e|) 121 Splel‘ HaltbdrkeltS-ZeltStrCIhl 229
Spiel: Positionierungsspiel 195 Aktion: Actionbound 237
Spiel: Tier-Suche (wie Schiffe versenken) 197 Spiel: Treibhauseffekt-Spiel 245
Spiel: 1, 2 oder 3 (Bio-Label) 199 . .

= ocer ro=Labe Spiel: Chaos-Spiel 247
#DrauRen Spiel: Malen nach Zahlen 249

Spiele und Aktionen, die flr drauf3en ge-
eignet sind

Spiel: Einmal um die Welt 109
Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel) 121
Spiel: FlGdchenverzehr 137
Spiel: Supermarkt-Rallye 157

#Einkaufen
Tipps zum nachhaltigen und kostenglnstigen Le-
bensmittel-Einkauf

Kochen mit Gruppen 130
Planung fur kostengunstiges Kochen 263

Kostengunstiges Einkaufen 267



#tEisbrecher
Kurze aktive Spiele, die zum Einstieg, zum Auflo-
ckern oder Kennenlernen geeignet sind
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#Energiesparen
Spiele zum Thema Energiesparen

Spiel: Energiespar-Quiz 207

#Fair
Aktionen und Spiele passend zum Handlungsfeld
,AUf faire Produktion ftir Mensch und Tier achten”

Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel) 121

Spiel: Rettet die Schokolade! 185

Spiel: Stadt, Land, Lieferkette 193

Spiel: Positionierungsspiel 195
Spiel: Tier-Suche (wie Schiffe versenken) 197
Spiel: 1, 2 oder 3 (Bio-Label) 199
#Finanzen

Tipps zur Finanzierung von Erndhrungsbildungs-
angeboten

Méglichkeiten der Finanzierung 337

#Flachennutzung
Spiele, die thematisieren, wie viel FIédche fir die
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Spiel: Malen nach Zahlen 249
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L Y )

#Food Literacy Spiel: Memory 141
Spiele unfi .Aktlonen, c{le far <.:lle Bereiche DaZ und Spiel: Wer ist es? 175
Alphabetisierung geeignet sind und das Thema
Erndhrung mit dem Spracherwerb verbinden Spiel: Rettet die Schokolade! 185
Aktion: Lecker Deutsch 97 Spiel: Stadt, Land, Lieferkette 193
Spiel: Jahreszeitenuhr 19 Spiel: Tier-Suche (wie Schiffe versenken) 197
Arbeitsblatt: Wo kommen unsere Lebens- 127 Spiel: Far die Tonne 203
mittel her? Spiel: Fruchtalarm 253
Spiel: Memory 141

#Gesellschaftsspiel

Spiele, die auf bekannten Gesellschaftsspielen
basieren und in kleineren Gruppen meist am Tisch
gespielt werden

Spiel: Saison-Domino n7
Spiel: Wochenmarkt 123

#Gesundheit
Aktionen und Spiele zum Thema gesundheitsfér-
dernde Erndhrung

Aktion: Video-Dreh ,Snack Check” 153
Spiel: Salzgehalt zuordnen 159
Spiel: Schétzspiel Zucker 161



Spiel: Snacks laufen 163

Aktion: Infoveranstaltung .Nachhaltige und 233
gesunde Brotdose”

Spiel: Malen nach Zahlen 249

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

Spiel: Einmal um die Welt 109
Spiel: Zutatensammelei m
Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel) 121
Aktion: Koch-Duell 143
Spiel: Supermarkt-Rallye 157
Spiel: Obstsalat 169
Spiel: Kometenkartoffel 171
Spiel: Finde die Lieferkette 179
Spiel: Positionierungsspiel 195

Spiel: Mullparcours 201

Spiel: Energiespar-Quiz 207
Spiel: Treibhauseffekt-Spiel 245
Spiel: Chaos-Spiel 247
Spiel: Malen nach Zahlen 249
Spiel: Fruchtalarm 253
#Hygiene
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#Infoveranstaltung
Vorschldge fur Informationsveranstaltungen tUber
nachhaltige und gesundheitsférdernde Erndhrung

Aktion: Infoveranstaltung .Nachhaltige und 233
gesunde Brotdose”
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#Interaktive_Lernmaterialien

Spielpddagogische Materialien, deren Fokus stdr-
ker auf dem Lernen liegt — gut geeignet fur expli-
zite Bildungsveranstaltungen wie z. B. Sprachkurse
Spiel: Jahreszeitenuhr 19
Spiel: Energie-Puzzle 133
Spiel: Wasser-Puzzle 135
Spiel: FlGichenverzehr 137
Spiel: CO,-Waage 139
Spiel: Salzgehalt zuordnen 159
Spiel: Schatzspiel Zucker 161
Spiel: Snacks laufen 163
Spiel: Vom Acker auf den Teller 165

‘ ®
- Kiima
Spiel: Getreidearten und ihre Ahren 167
Spiel: Lagerungs-Puzzle 227
Spiel: Haltbarkeits-Zeitstrahl 229

#Klima
Spiele und Aktionen zum Thema Klimawandel und
Klimaschutz

Aktion: Hip-Hop & Food 129
Spiel: Energie-Puzzle 133
Spiel: CO,-Waage 139
Spiel: Vom Acker auf den Teller 165

Aktion: Infoveranstaltung .Nachhaltige und 233
gesunde Brotdose”




Spiel: Treibhauseffekt-Spiel

Spiel: Malen nach Zahlen

#Kochen
Konzepte und Vorschldge flir Koch-Aktionen,
Tipps zum Kochen mit Zielgruppen

Konzept: Mitmach-Kiche

Aktion: Lecker Deutsch

Aktion: Kochabend der Saison

Aktion: Mitmach-Aktion beim Erzeuger

Aktion: Hip-Hop & Food
Aktion: Koch-Duell

Aktion: Snack-Station

Aktion: Bildung fur alle

Aktion: Café-Projekt

Aktion: Kreative Reste-Challenge

Aktion: Ladenhuter schmackhaft machen

Aktion: Lebensmittel-Rettung

Aktion: Familienfest

245

249

79

97
101
105
129
143
147
149
155
209
213
217
231

Aktion: Infoveranstaltung ,Nachhaltige und
gesunde Brotdose”

Kochen mit Gruppen

Wie finde ich gute Rezepte?

Planung fur kostengunstiges Kochen

Snacks fur unterwegs: gut und kosten-

gunstig
Kostengunstiges Einkaufen

Lebensmittellagerung

Sicherheit & Hygiene

Mobile Kiche: Fahrradkiche

Mobile Kiche: Mobiler Kiichenblock

Mobile Kiche: Baukasten-Kulche

Mobile Kiichen: Ubersicht und Vergleich

#Konzept

233

259

261
263
265

267
271
273
277
279
281

283

Ubergeordnete Konzepte fir Erndhrungsbildung

Konzept: Mitmach-Ktche

Konzept: Lecker Deutsch

79

83
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#Hashtags

D GEEED
Konzept: Kreativ-Werkstatt 87
Konzept: Lernen durch Anleiten 93

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

Konzept: Kreativ-Werkstatt 87
Aktion: Hip-Hop & Food 129
Aktion: Lebensmittel-Zirkus 221
Aktion: Actionbound 237
Aktion: Escape-Spiel 239
Aktion: App-Gestaltung 243

[ 4

-y Klima

#Lagerung

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

Spiel: Lagerungs-Puzzle 227
Lebensmittellagerung 271

#Lebensmittelverschwendung
Spiele und Aktionen zum Handlungsfeld ,Ver-
schwendung vermeiden”

Spiel: Kometenkartoffel 171
Aktion: Kreative Reste-Challenge 209
Aktion: Ladenhuter schmackhaft machen 213
Aktion: Lebensmittel-Rettung 217

Aktion: Lebensmittel-Zirkus 221




Spiel: Roll-Duell (Lebensmittel- 225
verschwendungq)

Spiel: Lagerungs-Puzzle 227
Spiel: Haltbarkeits-Zeitstrahl 229
Lebensmittellagerung 271

#Lebensmittel _kennenlernen
Spiele und Aktionen, die eine Méglichkeit schaffen,
um Lebensmittel kennenzulernen

Aktion: Lecker Deutsch 97
Aktion: Mitmach-Aktion beim Erzeuger 105
Spiel: Zutatensammelei m
Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel) 121
Spiel: Wochenmarkt 123
Spiel: Memory 141
Spiel: Supermarkt-Rallye 157
Spiel: Getreidesorten und ihre Ahren 167
Spiel: Obstsalat 169

Spiel: Kometenkartoffel 171

Spiel: Raumlaufen 173
Spiel: Wer ist es? 175
Spiel: Sinnesparcours 181

#Lecker_Deutsch
Aktionen, die sich fir die Umsetzung des Konzepts
~Lecker Deutsch” eignen

Konzept: Lecker Deutsch 79

Aktion: Lecker Deutsch 97

#Lernen_durch_Anleiten
Aktionen, die sich fir die Umsetzung des Konzepts
~Lernen durch Anleiten” eignen

Konzept: Lernen durch Anleiten 79
Aktion: Kochabend der Saison 101
Aktion: Koch-Duell 143
Aktion: Snack-Station 147
Aktion: Video-Dreh ,Snack-Check” 153
Aktion: Café-Projekt 155
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#Hashtags

L X
Aktion: Kreative Reste-Challenge 209 #Mehrere_Themen
Aktion: Lebensmittel-Rettung 017 A{(tlonen und SPleIe, in denen der Fokus nicht auf
= einem Thema liegt, sondern auf mehreren The-

Aktion: Actionbound 237 men

Aktion: Escape-Spiel 239 Aktion: Koch-Duell 143
Spiel: Chaos-Spiel 247

#Low_Budget Spiel: Ratselgeschichten 251

Informationen und Alltags-Tipps, wie kostenglins-

tig eingekauft und gekocht werden kann Spiel: Fruchtalarm 253

Kochen mit Gruppen 259

| ok o N 063 #Mini_Spiel

Planung fur kostengunstiges Kochen Kurze Aktionen und Spiele zu verschiedenen The-

Snacks fur unterwegs: gut und gunstig 265 men

Kostengunstig Einkaufen 267 Spiel: Zutatensammelei m
Spiel: Roll-Duell (Jahreszeiten) n3
Spiel: 1, 2 oder 3 (Jahreszeiten) 15

Spiel: Saison-Domino n7z




Spiel: Jahreszeitenuhr

Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel)
Spiel: Memory

Spiel: Salzgehalt zuordnen

Spiel: Schatzspiel Zucker

Spiel: Snack laufen

Spiel: Kometenkartoffel

Spiel: Finde die Lieferkette (StqffeI—SpieI)

Spiel: Sinnesparcours

Spiel: Stadt, Land, Lieferkette
Spiel: Positionierungsspiel

Spiel: Tier-Suche (wie Schiffe versenken)

Spiel:1, 2 oder 3 (Bio-Label)

Spiel: Mullparcours

Spiel: Energiespar-Quiz
Spiel: Roll-Duell

( Lebensmittelverschwendung )

Spiel: Lagerungs-Puzzle

19
121
141
159
161
163
171
179
181
193
195
197
100
199
207
225

227

Spiel: Haltbarkeits-Zeitstrahl 229
Spiel: Treibhauseffekt-Spiel 245
Spiel: Ratselgeschichten 251

#Mitmach-Kiche
Konzeptbeschreibung und Aktionsvorschidge zur
Durchfuhrung einer Mitmach-Koch-Aktion

Konzept: Mitmach-Ktche 40
Aktion: Bildung fur alle 75
Aktion: Ladenhuter schmackhaft machen 107

#Mobile_Kilche
Aktionsvorschldge und Informationen rund um
verschiedene mobile Kiichen

Konzept: Mitmach-Kuiche 79
Aktion: Mitmach-Aktion beim Erzeuger 105
Aktion: Snack-Station 147
Aktion: Bildung fur alle 149
Aktion: Ladenhuter schmackhaft machen 213

Mobile Kichen: Fahrradkiche 277
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Mobile Kiichen: Mobiler Kiichenblock 279 #Quiz
Spiele und Aktionen im Quiz-Format
Mobile Kiichen: Baukasten-Kiche 281
Spiel: Roll-Duell (Jahreszeiten) 13
Mobile Kiichen: Uberblick und Vergleich 283 . )
= Spiel: 1, 2 oder 3 (Jahreszeiten) N5
. Aktion: Koch-Duell 143
#Offentlichkeitsarbeit
Tipps fur die Gestaltung der Offentlichkeitsarbeit Spiel: 1, 2 oder 3 (Bio-Label 199
bei Aktionen Spiel: Energiespar-Quiz 207
Offentlichkeitsarbeit 339 Spiel: Fruchtalarm 253
#Online #Regional

Aktionen, die auch digital durchgefihrt werden
kénnen

Aktion: Kochabend der Saison 101

Aktion: Actionbound 237

Spiele und Aktionen zum Handlungsfeld
~Lebensmittel aus der Region und in der Saison
wdhlen”

Aktion: Lecker Deutsch 97

Aktion: Kochabend der Saison 101



Aktion: Mitmach-Aktion beim Erzeuger 105
Spiel: Einmal um die Welt 109
Spiel: Zutatensammelei m
Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel) 121
Spiel: Wochenmarkt 123
Arbeitsblatt: Wo kommen unsere Lebens- 127
mittel her?

Aktion: Snack-Station 147
Aktion: Bildung far alle 149
Spiel: Vom Acker auf den Teller 165
Spiel: Obstsalat 169
Spiel: Kometenkartoffel 171
Spiel: Raumlaufen 173
Spiel: Wer ist es? 175
Aktion: Lebensmittel-Zirkus 221
#Rezepte

Tipps und Vorschlége fur klimafreundliche Rezep-
te

Wie finde ich gute Rezepte? 251

Planung fur kostengunstiges Kochen 253

#Saisonal

Spiele und Aktionen zum Handlungsfeld
~Lebensmittel aus der Region und in der Saison
wdhlen”

Aktion: Lecker Deutsch 97
Aktion: Kochabend der Saison 101
Aktion: Mitmach-Aktion beim Erzeuger 105
Spiel: Zutatensammelei m
Spiel: Roll-Duell (Jahreszeiten) 13
Spiel: 1, 2 oder 3 (Jahreszeiten) 15
Spiel: Saison-Domino n7z
Spiel: Jahreszeitenuhr 19
Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel) 121
Spiel: Wochenmarkt 123
Aktion: Snack-Station 147
Aktion: Bildung fur alle 149
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Spiel: Kometenkartoffel 17 Spiele und Aktionen, die einen Rahmen bieten und
far die Umsetzung mit verschiedenen Themen ge-
Spiel: Wer ist es? 175 Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel) 121
Aktion: Lebensmittel-Zirkus 22] Aktion: Koch-Duell 143
Aktion: Video-Dreh ,Snack Check” 153
#Sinne
Spiele und Aktionen, um Lebensmittel mit allen Aktion: Café-Projekt 155
innen zu erkunden
Sinnen zu erkunde Spiel: Vom Acker auf den Teller 165
Spiel: Raumlaufen 173
Spiel: Positionierungsspiel 195
Spiel: Sinnesparcours 181 . . .
Spiel: Energiespar-Quiz 207
Aktion: Lebensmittel-Zirkus 221 Aktion: Familienfest 23]

Aktion: Actionbound 237



Aktion: Escape-Spiel 239

Aktion: App-Gestaltung 243
Spiel: Chaos-Spiel 247
Spiel: Ratselgeschichten 25]
Spiel: Fruchtalarm 253
#Tierwohl

Spiele und Aktionen, die sich mit dem Thema Tier-
haltung beschdftigen

Spiel: Stadt, Land, Lieferkette 193
Spiel: Positionierungsspiel 195
Spiel: Tier-Suche 197
Spiel: 1, 2 oder 3 (Bio-Label) 199

#Treibhausgas
Spiele, die Treibhausgas-Emissionen entlang der
Lebensmittelwertschépfungskette thematisieren

Spiel: Energie-Puzzle 133

Spiel: CO,-Waage 139
Spiel: Treibhauseffekt-Spiel 245
Spiel: Malen nach Zahlen 249

#Verpackung
Spiele und Aktionen, die sich dem Handlungsfeld
~Mbglichst wenig Verpackung” zuordnen lassen

Spiel: Mullparcours 201

Spiel: Fur die Tonne 203

#Versicherung
Hinweise zum Thema Versicherungen bei Aktionen

Méglichkeiten der Finanzierung 337

#Wasserverbrauch
Spiele, die den Wasserverbrauch entlang der Le-
bensmittelwertschépfungskette thematisieren

Spiel: Wasser-Puzzle 135

Spiel: Malen nach Zahlen 249
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#Hashtags
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#Wenig-verarbeitet Spiel: Salzgehalte zuordnen 159
Spiele und Aktionen, die sich dem Handlungsfeld ol Sehé o § 5
~Wenig verarbeitete Lebensmittel nutzen” zuord- Spiel: Schatzspiel Zucker 161
nen lassen Spiel: Snacks laufen 163
piel: y .

Spiel: Memor 14 Spiel: Vom Acker auf den Teller 165
Aktion: Koch-Duell 143 Spiel: Getreidesorten und ihre Ahren 167
Aktion: Snhack-Station 147

Spiel: Obstsalat 169
Aktion: Bildung far alle 149

Spiel: Kometenkartoffel 17
Aktion: Video-Dreh ,Snack Check” 153

Spiel: Raumlaufen 173
Aktion: Café-Projekt 155

Spiel: Wer ist es? 175
Spiel: Supermarkt-Rallye 157 Spiel: Finde die Lieferkette (Staffel-Spiel) 179

Spiel: Sinnesparcours 181
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Das Projekt KlimaFood und
gesundheitsférdernde, nachhaltige Ernéihrung

www.in-form.de
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Das Projekt KlimaFood

_______________________________________________ -

il Im Projekt KlimaFood arbeitet die Europa-Universitat N
i Flensburg mit verschiedenen Partner-Institutionen
I zusammen. Gemeinsam entwickeln wir Erndhrungs- 1
: bildungsansdatze, die besonders ,vulnerable Bevél- :
i kerungsgruppen” erreichen. Damit sind Personen-
! gruppen gemeint, die bisher wenig von Ernéhrungs- !
: bildung profitieren, weil sie nicht gut mit ihnrem Alltag :
1 zusammenpasst. Konkret liegt unser Fokus auf: i
: e Kindern und Familien (z. B. in Familienzentren), !

1
! 1
I i
! I
I I
! 1
I i
! i
I i
! I

KlimaFood
Lebensweltorientierte,
klimafreundliche und

gesundheitsférdernde Erndhrungsbildung

vulnerabler Bevélkerungsgruppen

;  Jugendlichen und jungen Erwachsenen (z. B. in Ju- :
I gendzentren),

: o ,Deutsch-Lernenden” (z. B. in Kursen fir Deutsch

als zweitsprache (Daz) und Alphabetisierungskur- :
sen in Volkshochschulen (VHS)),

- e von Armut bedrohten/betroffenen Menschen (z. B.
Tafelkund*innen bei der Tafelausgabe).

¢ IN FORM-Projekt

¢ Finanziert durch das Bundesministerium
far ErnGhrung und Landwirtschaft

« Laufzeit: 11/2020—03/2024




Ideen in der Praxis
entwickeln,
erproben und
anpassen

Konzepte,
Materialien und
Praxisbeispiele

erstellen

Konzepte
bundesweit
umsetzen

o= % s mm s mm s mm s mm t mm s mm s mm s s Em s mm s s mm s mm s mm s mm s mm  mm s = § s Em s M= s s Em s mm s s mm s mm s s mm t mm s mm s = e

i”Das Ziel des KlimaFood-Projektes ist, Ernéihrungsbildung in den Strukturen

;von Einrichtungen zu integrieren. Dabei geht es um Einrichtungen, in denen

1sich die Personengruppen aufhalten, auf denen unser Fokus liegt — ihre Le-

: benswelten.

i Die Bildungsangebote sollen so gestaltet sein, dass sie den Menschen wirk-

llich nuitzen. Deshalb haben an der Entwicklung Menschen mitgewirkt, die

:diesen Personengruppen nahe stehen und sich ebenfalls in diesen Einrich-

1tungen bewegen — so wie Sie.

!Zu Beginn des Projektes wurden daflr Veranstaltungen und Materialien in

:Schleswig—HoIstein entwickelt, getestet und Uberarbeitet. Daraus entstan-

1den vier grundlegende Konzepte fur Erndhrungsbildung. Um diese konkret

: umzusetzen, wurden zahireiche Aktionsvorschlége, Spiele, Lernmaterialien

yund Praxistipps entwickelt.

1

:Danach wurden die Ergebnisse in ganz Deutschland eingesetzt. Den Weg in

1die Praxis finden die KlimaFood-Konzepte vor allem auf diese Weise:

i. Bei Schulungen lernen Menschen, wie z. B. Mitarbeitende in sozialen Ein-

' richtungen, Dozent*innen in der VHS, Gruppenleitungen etc., die Klima-
Food-Konzepte kennen. Sie erfahren, wie sie die Inhalte und Materialien
bestmdglich mit ihren Zielgruppen nutzen kénnen.

¢ Austauschrunden mit anderen Einrichtungen und individuelle Beratung
durch das Projektteam unterstltzen bei der Umsetzung der Konzepte.

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

© e b e e e a e e e e s ek e s e s ek e s e b e 4 s e s ek e s =t e e s e s e s e b ek e e s ek s =k e =
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Erndhrungsbildung in Lebenswelten

P e e e e e R T e e

s'lm Projekt KlimaFood findet (auRerschulische) Er-
indhrungsbildung in den Lebenswelten der Zielgrup-
I pen statt.

:,,In den Lebenswelten” bedeutet: Menschen werden

i dort aufgesucht, wo sie sich ,aufhalten, [...] leben,
'lernen, arbeiten und konsumieren®.!

: Der Ansatz, diese Orte zu nutzen, stammt urspriing-
ilich aus der Gesundheitsférderung. Sie eignen sich
'gut, um Menschen mit Informations-, Bildungs— und
:Beratungsangeboten zu erreichen. Denn in ihren Le-
ibenswelten halten sich Menschen sowieso auf, des-
"halb sind sie hier leicht anzutreffen. Sie kennen sich
:hier gut aus und mussen keine zusdtzlichen Hurden
1 iberwinden, um an Angeboten teilzunehmen.!

"Hartung et al. 2022

'In Lebenswelten kénnen besonders die Zielgruppen
:erreicht werden, die sonst wenig von Erndhrungsbil-
1dung profitieren — weil die vorhandenen Ernéh-
'rungsbildungsangebote fur sie unattraktiv oder
:schwer zu erreichen bzw. zu nutzen sind.!

1Das heilt: Durch diesen Ansatz will KlimaFood dazu
:beitrogen, dass alle Menschen Zugang zu einer kli-
ymafreundlichen und gesundheitsférdernden Ernéh-
! rungsbildung erhalten. Damit werden Méglichkeiten

et h ke ke e
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'Ein weiterer Vorteil des Lebensweltenansatzes: Auf
:diese Weise findet Erndhrungsbildung direkt in der
1 Alltagsrealitét der Menschen statt. So wird es den

:Teilnehmenden leicht gemacht, das Gelernte in ihr

i »echtes Leben” zu Ubertragen. Wichtig ist deshalb die ;

iVermittIung von alltagspraktischen Féhigkeiten und
:Fertigkeiten, die im taglichen Lebens nutzlich und

ranwendbar sind. Besonders, wenn diese Fahigkeiten

'und Fertigkeiten bei Erndhrungsbildungsangeboten
: praktisch geubt werden, wird die Selbstwirksam-
1keitserwartung der Teilnehmenden gestdrkt. Der

' Kompetenzerwerb hilft ihnen dabei, ihr Leben selbst- -

1
; bestimmt und eigenverantwortlich zu gestalten.?

© Elena Heymann

'Hartung et al. 2022 2Brandes et al. 2021

\
1
1
1
1
1
1

1 AuRerdem ist der Lebensweltenansatz eine gute
:Grundlage far Bildungsangebote, die inklusiv sind
1und Chancenungleichheiten abbauen. So schaffen
' sie Raum far von Ausgrenzung betroffene Men-
:schen, um am gesellschaftlichen Leben teilzuha-
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:‘Die Materialien und Konzepte im Projekt KlimaFood richten sich an
iMenschen, die mit ,vulnerablen Zielgruppen” arbeiten. Bei KlimaFood
1sind damit Personengruppen gemeint,

o die bisher wenig von Erndhrungsbildung profitieren,

o fur die eine gesundheitsférdernde und/oder klimafreundliche
Erndhrung im Alltag schwierig umzusetzen ist,

« die Uberdurchschnittlich stark von den Folgen von nicht-
gesundheitsférdernder und nicht-klimafreundlicher Erndhrung betroffen
sind — z. B., weil sie statistisch hdufiger chronische, erndhrungsmitbedingte Erkrankungen entwickeln.

: Diese héhere ,Geféihrdung” nennen wir ,Vulnerabilitéit”. Die Grinde fur Vulnerabilitét sind vielseitig: Armut,

1 politische oder gesellschaftliche Benachteiligungen, ein unzureichender Zugang zu Bildung, gesundheitliche

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

i Das Projekt fokussiert sich auf einige Personengruppen, bei denen Grunde fur Vulnerabilitdt statistisch hdufig

1vorkommen. Das sind z. B. Tafel-Kund*innen, armutsgefahrdete Kinder, Jugendliche und Familien, gering Li-

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

1sind oder sich aus anderen Grinden in schwierigen Lebenssituationen befinden, haben weniger Méglichkei-

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

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

»Als vulnerable Bevc’ilkerungsgruppen
\{ersteht man [..] Menschen, die nicht
In der Lage sind, Herausforderun en
Qus eigener Kraft zy bewditigen Snd
daher unter Krisen besonders lei,den “I

'BMZ, o. J.



P e e e e e e T T e

1Studien zeigen, dass Menschen mit niedrigem so-
:zioékonomischem Status nicht nur einen er-
1schwerten Zugang zu gesunder Erndhrung haben,
'sondern statistisch auch geringe Kompetenzen far
:gesundheitsférdernde, klimafreundliche Erndhrung
raufweisen.®

iDqs bedeutet, sie haben oft weniger Wissen tber
:Ern(:'lhrung, aber auch weniger praktische Fertig-
ikeiten (z. B. fur die Lebensmittelzubereitung). Des-
‘wegen ist ErnGhrungsbildung ein wichtiger Beitrag,
:um die Lebenssituation dieser Bevélkerungsgrup-

' Die Gruppe der Menschen, die von Armut betroffen |
‘sind, wird in Deutschland immer groRer: Derzeit !
el . . . !
1 trifft dies auf jede funfte Person in Deutschland zu.? |
' Dies ist unter anderem bedingt durch die Folgen
1 . . |
:der Corona-Pandemie und der Inflation, z. B. durch !
- 1
1steigende Energie— und Lebensmittelpreise.>* ;
! Auch sind ca. drei Millionen Menschen in Deutsch-
1
;land von Erndhrungsarmut betroffen. Das bedeu- :
1tet, dass diese Personen nicht in der Lage sind, fur ;
1
I
I
I
i
1
1
I
I
1
i

\
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

:eine gesunde Erndhrung zu sorgen.®

1 2019 gab es 1,65 Millionen Tafel-Kund*innen.* Be-

E sonders wdhrend der Corona-Pandemie ist die
:Anzahl der von Erndhrungsarmut betroffenen Per-
1sonen u. a. durch die damit einhergehenden Job-

' verluste und Kurzarbeit gestiegen.”2024 wurden
:zwischen 1,6 und 2 Millionen Menschen mit Lebens-!
1 mittelspenden von der Tafel unterstatzt.

S e s mm s s s mm s mm s s Em h mm s mm s mm s s Em s mm s s Em s mm s s Em h mm s e

1Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene sind
‘auch unabhdngig von ihrem Hintergrund eine
:wichtige Zielgruppe fur KlimaFood. Das Projekt will
1sie dazu zu befdhigen, sich als Erwachsene auch in ;
:herousfordernden Situationen bestméglich zu ver- i

2Statista 2022 3Beermann & Grahl 2021 4VZ NRW 2024 5Tafel Deutschland 2022 6FAO et al. 2022 "Tafel Deutschland 2019, S. 1
8Tafel Deutschland 2024 °Gose et al. 2021
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Food Literacy

'Um die Kompetenzorientierung der KlimaFood-Materialien und —Aktionen zu gewdhrleisten, wird auf den
ood & Move Literacy-Ansatz zurlckgegriffen. Doch was bedeutet das? Laut Daum et al. bezeichnet ,Food &
1Move Literacy” ,die Féhigkeit, seinen Erndhrungs- und Bewegungsalltag selbstbestimmt, verantwortungsbe-
wusst und gesundheitsférdernd zu gestalten”.! Neben der Lese- und Schreibkompetenz wird auch das Ge-
,sundheltsverstandnls der Zielgruppe implizit beeinflusst. Ebenso kénnen die Teilnehmenden ihre (kiichen-)
1

1 praktischen Fertigkeiten und ihre Entscheidungskompetenzen, z. B. bei der Lebensmittelauswahl, in inrem All-
.tag stdrken.?

i

G UND

QESELLSCHAFT UND POLITy sco

ALLTAG UND FRE/Zg)

% ¢
HAUSHALT

UND FAMILIE

‘\¥
Na\“"’“m

KOMPETENZBEREICHE DER
FOOD & MOVE
LITERACY

or
onpunHEE
a5
310830NEC

'Daum et al. 2018 2Johannsen et al. 2019, S. 277 *BZfE 2018a


https://www.uni-flensburg.de?23863
https://www.bzfe.de/fileadmin/resources/import/k/Kompetenzmodell_Food_Move_Literacy.pdf

Warum ist der Food & Move Literacy Ansatz relevant? Weil die Anforderungen zur Bewdltigung des eigenen
Erndhrungsalltags steigen, bspw. durch:

e sich verdndernde Familienstrukturen und Arbeitsformen,

¢ wenig Zeit fUr die eigene Verpflegung,

¢ eine grofde Vielfalt an Lebensmitteln (z. B. Verzehr von Insekten) und

¢ Erndhrungsinformationen, 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.

P e R R R N
At e e ek - e - -

Bei der Planung von Erndhrungsbildungsak-
tionen kann das Kompetenzraster Erndhrung
far die Grundbildung' zu Rate gezogen wer-
den. Das Raster hilft dabei, zu reflektieren,
welche Kompetenzen die Teilnehmenden
erwerben sollen.

a Europa-Universitat
Al icisbug
Kompetenzraster Ernahrung fiir die Grundbildung

Food Literacy
den Ess- und

und verantwor 2u gestalten

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

dgene Emabangsverhatien | umsezen

« kann Lebensmittelden Gruppen zvordnen | umsetzen
 kamn eigen PortionsgroBen einschitzen  kan e Ess-und Trinkprotokolle ausfllen

bewerten

Haushalt  Infors
und Familie  und Orga-

Kitisch hintrfagen

Keidung, Essen, Hobys
Kortoauszi

lesen

8.aufPersonen, Wochen,

Zubeeitung von Lsbersritteln Tatigkeitn einschitzen und beurteen
= kann zitbezogene Angaben/Aufgaben berechnen mmenhang it der Beschaffung und Zuberitung
und wochenbezngen sinnl einplanen

'BZfE 2018b


https://www.bzfe.de/fileadmin/resources/import/1/1735_2018_Kompetenzraster.pdf
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Was ist eigentlich ,,nachhaltige Erndhrung“?

ok s n s ek e e s ek e s ke e s e b e = s s

!'In den letzten Jahren hat der WBAE '5
: (wissenschaftlicher Beirat fur Agrarpoli-
1tik, Erndhrung und gesundheitlichen Ver- 4
:braucherschutz) daran gearbeitet,
;diese Frage zu beantworten.

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

i Expertengebieten, die das Bundesminis-
'terium far Erndhrung und Landwirtschaft
:ehrenamtlich beraten.

1Als Antwort auf die Frage ,Wie muss Er-
indhrung sein, damit wir sie als
:,ndchhqltig‘ bezeichnen kénnen?” hat
1der WBAE vier wichtige Bereiche be-
:stimmt: Gesundheit, Soziales, Tierwohl
;und Umwelt. FUr die vier Bereiche wur-
1den die folgenden Kriterien fur nachhal-
{Fige Erndhrung festgelegt...23

e e e s mm s mm s Em r o s Em s mm s s Em s = s s mm s Em o s =

haltige Ernghrung.-
o o dgernd ermoglicht ein langes; .
o ’ hibefinden bel

ftige Generd-

. ts
.. ist esundhel . '
gesgundes Leben und tragt zum W

ut (auch zukdn C
alle Menschen g e o
Versorg)t nd ermoglicht gute Lebensbeding g
tionen) U gute
alle - besonders auch far die
Menschen, die an Herstellung,
verarbeitung: Transport
und Verteilung von -
Lebensmitteln beteili
sorgt fur mehr Tierwohl

als bisher, '
_ schutzt umwelt und Klima.

gt Sind,

N ot e e e s o e e ek o - -

'BMEL 2022a 2Spiller o. J. SWBAE 2020




Die FAO (Erndhrungs— und Landwirtschaftsorganisation

! Auf den ndchsten Karten sind mehr Informa-
der Vereinten Nationen) hat ,nachhaltige Erndhrung”
Ubrigens so definiert:

1

; tionen zu den Zusammenhdéngen zwischen
runserer Erndhrung und den vier Bereichen —
:Umwelt, Soziales, Gesundheit und Tierwohl —

i zu finden. Hier erfahren Sie auRerdem, was
'das far den Alltag bedeutet.
1

o n ma mma s ek e s ek s ke ke s e s e e s b e e s e

G .Sen
° a

e ittel— mah-
Li‘:c:gen Zur Lebensmltte\ und E
. .
{ pei und .
gsicherung - igen
r::\r?\t')g\ichen heutigen und zr:k\:en g
) i in gesundes .
rationen eind : ebent
Ger\"\? tzen und respekheren die biolog
schu ek oo
. sche Vielfalt und die Okosy:mgbdr’
» sind kulturell angepasst(,jvbezah\bar’
i erechtun
. konom\sch g : -
Os'md ernéhrungsphysw\og:c; "
[ )
messen, sicher und gesurf "
yerbessern g\eichze'mg dien i
. nd menschlichen Lebensgru
u

lagen.*

1
iMehr dazu, was Nachhaltigkeit und nachhal-

itige Erndhrung bedeutet, erfahren Sie z. B.
:hier:

1o Arbeitsgruppe Nachhaltige Erndhrung e.V.

'e Bundeszentrum fur Ernéhrung
\

e s s s s s s s e s = s e s = s e s = s e s = e 4

4FAO 2012


https://www.nachhaltigeernaehrung.de/Was-ist-Nachhaltige-Ernaehrung.3.0.html
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/grundlagen/
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Erndhrung und Gesundheit

P e e e e e T T T I T I

i’bie Art und Weise, wie wir uns erndhren, hat ei-

inen grof3en Einfluss auf unsere Gesundheit und
'unser Wohlbefinden. Einige Lebensmittel tragen
:dazu bei, dass wir uns wohlfihlen, und schitzen
iunsere Gesundheit.

' Andere Lebensmittel machen uns eher anfdllig

Te.. . . . .

;fur unterschiedliche Krankheiten. Dabei gehtes - Fleisch
rum kurzfristige Erkrankungen, um chronische

; . . . e _

i Krankheiten (wie z. B. Dlabetes., Herz “Krelslquf ! Obst salz 7ucker
; Erkrankungen und Krebs) sowie um Uberge-

1wicht/Adipositas und damit verbundene ge- | Hulsen- stark verarbei-
:sundheitliche Einschrdnkungen. : Gemuse frichte tete Produkte

i Das gilt auch fur das spétere Leben. Zuverldssige | NUsse .

: ) . . —_— . . " IVollkorn wenig
'Studien zeigen: Unsere jetzige Nahrungsmittel- 1 Ssamen

:auswth héngt direkt damit zusammen, wie fit
i wir im Alter sein werden.
!Tipps fur ein langes gesundes Leben sind des-

() viel

'Willet et al. 2019 2GBD 2017 Diet Collaborators 2019




IM|t dem Ernéhrungskreis empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE), dass gutes Essen und
"Trinken ungefdhr so zusammengesetzt sein sollte:34 i

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

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

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

2 Portionen Milch-
produkte pro Tag

5 Portionen Obst und
Gemuse pro Tag:

Bevorzugt pflanzliche so bunt wie méglich
Ole (z. B. Rapsél und da-

raus hergestellte Mar-

Mind. einmal pro Woche
Hulsenfrichte, taglich
NUsse und Samen

5 Portionen Getreide, Brot
und Nudeln pro Tag:
davon mind. 1/3 Vollkorn

1Das bedeutet: Mindestens 3/4 unseres Speisenplans sollte aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen. Tieri- i
sche Lebensmittel sollten entsprechend héchstens 1/4 ausmachen. AuRerdem empfiehlt die DGE, StRes, Sal- -
IZ|ges und Fettiges lieber stehen zu lassen, Mahlzeiten bewusst zu genief3en und in Bewegung zu bleiben.?* '

°DGE o. J.a “DGE o. J.b
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Erndhrung und Klima
G D

i’Wie funktioniert eigentlich der Klimawandel?

i Wenn Sonnenstrahlen auf die Erde treffen, durchqueren
1sie zuerst die Erdatmosphdre. Das ist eine Art Hulle aus
:verschiedenen Gasen, die die Erde umgibt. Dann treffen
idie Sonnenstrahlen auf die Erdoberfléche. Der Planet
'nimmt einen Teil der Energie aus dem Sonnenlicht auf.
:Dadurch erwdrmen sich die Erde und die Ozeane. Ein an- !

1
1
1
1 ABSTRAHLUNG VON
1
1
1
1
1
- . . o !
1derer Teil der Strahlen wird von der Erde zurlckgestrahlt |
I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I

%' DER ERDOBERFLACHE

- TREIBHAUSEFFEKT

a &

ATMOSPHARE
Der Treibhauseffekt*

'und gelangt durch die Atmosphére wieder ,nach drau-
:Ben” ins Weltall.

iTeineise werden die Strahlen, die von der Erde kommen, ;
:allerdings von Gasen in der Atmosphdre umgeleitet und !
izuruck zur Erde geschickt. Diese Gase nennt man Treib-
'hausgase. Je mehr sich davon in der Atmosphére befin- |
:den, desto mehr Strahlen werden zur Erde zurlckreflek- '
i tiert. Auf der Erde wird es immer wdrmer — das nennt
i_\mcm «Treibhauseffekt” — und das Klima veréndert sich." 22

-

o

'Umweltbundesamt 2020a #¥ Hermann von Helmholtz-Gemeinschalft
Deutscher Forschungszentren e.V. o. J.a,b “Zoo Osnabruck o.J.


https://www.helmholtz-klima.de/klimawissen
https://klimawandel-gesundheit.de/wp-content/uploads/2022/12/2022_Factsheet-Planetary-Health-Diet.jpg

P e e e e e e e e e e T I

'Was hat das mit Erndhrung zu tun?
:Unsere Erndhrung verstérkt den Klimawan-
1del: 21 % der in Deutschland verursachten
:Treibhqusgase entstehen durch die Ernéh-
jrung.* Grinde sind z. B.:

le Lebensmitteltransporte mit Flugzeug und

CO,-Emissionen in Deutschland:

durch Erzeugung
... davon... tierischer
.~ Lebensmittel

durch Erzeugung
0,
8% pflanzlicher

Lebensmittel

1 .. .. 19 % durch Verarbeitung,
- LKW (Z. B. Sudfruchte) "= Verpackung,
ie Lebensmittelherstellung mit hohem Ener- 29 % UL

durch Lagerung
+ und Verarbeitung
in der Kiiche

e ek s e -

I gieaufwand (z. B. tierische Lebensmittel)®

\

15,1kg

el pro Kilo E'Aber unsere Erndhrung hat nicht nur Einfluss auf den Klima-
pro kilo ; wandel, sondern auch umgekehrt:
1e Durch die Erderwdrmung schmilzt Gletschereis. Der Mee-
: resspiegel steigt und es kommt zu Uberflutungen.® Acker-
i land, das wir bisher zur Lebensmittelherstellung verwendet
prokio  prokilo I haben, ist dann nicht mehr nutzbar.
:. In manchen Regionen wird es heilRer und trockener. Pflan-
gf.:fg C:)-::K';g gfﬁg . zen wachsen dadurch schlechter, die Ernten werden kleiner
' und es wird weniger Nahrung hergestelit.
‘ﬁ‘ - @ ‘ g} = ;Schon in den ndchsten dreildig Jahren wird es immer
: , 1schwieriger, gentigend Lebensmittel fur alle Menschen auf
Find . tunn o KGse o pranes.  Aplel cemgse ot 'der Erde zu produzieren.” ¢ Das kénnen wir dndern, wenn wir
CO.-Emissionen verschiedener Lebensmittel" !\den Klimawandel aufhalten.

4“WWEF 2012 5KLUG o. J. IPCC 2021 "Fischer & Miglietta 2020 8Godfray et al. 2010 *WWF 2012 °NAHhaft e.V. o. J. "Reinhardt et
al. 2020
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Erndhrung und Umweit
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In der Natur hdngt alles zusammen. Neben dem
Klima gibt es viele weitere Umweltbereiche, die *
von Erndhrung beeinflusst werden.

P L T L L T T PP X

'Wasser i @

:Durch zunehmende Trockenheit mussen Felder immer ! Was hat g

C e .. .. 1 . as mit

i stérker bewdssert werden. Wenn der Bewdsserungsbedarf ; Wir MenSChen ) uns zy tyns

fweiter in diesem Maf ansteigt, fuhrt das dazu, dass die
:SUBwasservorkommen der Erde schneller verbraucht

' Nahrstoffe im Boden

: Um méglichst groRe Ertréige beim Nahrungsmittelanbau

1 zu erreichen, werden immer mehr Dingemittel eingesetzt.
' Sie helfen zwar, die Ertréige zu steigern und groRe Mengen
: an Nahrungsmitteln zu produzieren, stéren aber das na-

1 tdrliche Néhrstoffgleichgewicht in der Erde und in Gewds-
: sern. Auch das schédigt wertvolle Okosysteme. "2

'Markl et al. 2019 2Hauck et al. 2019



1
-Um Platz far die Her
. stellung von Lebensmittel
reroaune e oot eln zu schaffen, werden Naturrdume zersté
s 9 i
g s diesem Grund statt.® Dadurch, dass Naturrdume wie Wdalder t\?Vr't. e e
, Wiesen, Sumpfgebiete

ISteppen, S .
: ppen, Savannen usw. verschwinden, verlieren Tier-
{andere Orte auswelchen ader si ’ n Tier- und Pflanzenarten ihren Leben i ¥
n oder sie werden immer weniger und sterbe 5 sraum. Sie mussen an
n aus.

Warum ist das ein Problem?
Weil alle Tier- und Pflanzenarten, die gemeinsom
in einem Naturraum leben, Eigenschaften mitbrin-
gen, um im Gleichgewicht zusammenzuarbeiten.
Man kann sich diese Okosysteme vorstellen wie
Tarme aus Jenga-Steinen. Je mehr Steine heraus=
gezogen werden, desto leichter fallt der Turm um.
Je mehr Arten aus dem Okosystem verschwinden,
desto weniger Anpqssungsfdhigkeiten hat es und
desto leichter bricht es zusammen.”®

Wenn Arten ihren Lebensraum nicht mehr nutzen
kénnen und in ein anderes Okosystem eindringen,
ist es so, als wurde man susdatzliche Holzsteine ge-
genden Jenga-Turm des Okosystems werfen. Das
Gleichgewicht des Systems wird gestort. Die neuen
Tierarten im Okosystem nehmen z. B. anderen Tie-
ren ihr Futter weg und verdrangen andere Arten.

2Hauck et a 3 6
I. 2019 ®Rockstrom et al. 2009 “Bundesamt flr Naturschutz SBMEL 2022b

................... 7/

n
nsZrM;Qs
Nktinn-:
en.k;;srz ff ktio t: "
ten; y, © o o
ebe ° ey ®8e | "ewie.
ek s 2y g, o 15Kk-
en Belp Zes kve Sich ip,
®ine ;U an Mehr pe ' Onne,
- anze N
€hlen L rden , Qn. fAus
Smit tel s un "

Umweltschutz ist Menschenschutz:
Kein Essen ohne gesunde Umwelt.
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Was hat Ernahrung mit : o
igkeit zu tun? aupt f; . .

?e;icgégaensmittelherstellung und.—ve:)‘e_ Bej r’Z"’f uss gqr, herx* Mnen gpe, o
arbeitung sind Menschen und T|eres vie kénne Serer Lepeg,
teiligt. Gerechtigkeit bedeutet dgise Le- Cheiden, f rPro:IMItteI
ein gutes Leben fuhren konnen itun Chen ersteyy,, Ukte eny
bensmittlherstellung und Verarbel S91 azy k ) liche = Ng Mep,.
|Guft aber nicht immer SO ab, dass € tellerp, : i ",Cht leig
ihnen gut geht."* _ ute arp, ; on Her-

. Jeder Mensch muss essen. Mit den e ng faire ; j s’frqft
Ressourcen, die wir auf der Erde. haben, Unter gy, " gliche,
kénnen wir aber nur begrenzt vnelei1 o das | hre Tier
Nohrungsmittel herstellen® Gerec ig en wir o . i n hQIten .
keit bedeutet, dass die v?rhdndenen Sche | sm itfm en, kén
Nahrungsmittel so verteilt werd?n, ganz gq o fal r ger tiey
dass alle gut versorgt werden konnen. Zicht, auch

Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernéihrung e.V., 0. J. 2BLE 2021la *Umweltbundesamt 2020b “Willet et al. 2019
5Koerber et al. 2009 *Welthungerhilfe 2022




Mehr Informationen zu nachhaltiger Erndhrung und Gerechtigkeit gibt es hier:
¢ Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernéhrung e. V. -

¢ Welthungerhilfe
» Bayerisches Staatsministerium fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten



http://www.nachhaltigeernaehrung.de/Was-ist-Nachhaltige-Ernaehrung.3.0.html
http://www.welthungerhilfe.de/hunger/
http://www.stmelf.bayern.de/ernaehrung/007974/index.php
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7 Tipps fiir gesundheitsférdernde, klimafreundliche Erndhrung

oS e
1. Lebensmittel aus der Region
N und in der Saison wéhlen

2. Pflanzliche Lebensmittel
bevorzugen

@ 3. Wenig verarbeitete

Lebensmittel nutzen

@ 4, Auf faire Produktion fUr
Mensch und Tier achten

5. Méglichst wenig Verpackung
verwenden

6. Energie und Wasser sparen

7. Verschwendung vermeiden

= O @

Wollen Sie mehr Uber diese Themen wis-
sen? Schauen Sie sich unsere digitale
Selbstlernschulung an! Sie hilft z. B. bei
der Aktions-Planung und der Vorberei-
tung auf Fragen Ihrer Teilnehmenden.



https://www.uni-flensburg.de?52647
https://www.uni-flensburg.de?52647

Lebensmittel aus der Region und in der
‘°_ Saison wdhlen: ,Aus der Region” sind Le-
bensmittel, die in unserer Ndhe angebqut/
hergestellt werden und kurze Transportwege
haben. ,In der Saison” sind Obst und Gemuse,
die 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 Gemuse, Hulsen-
frichte, Obst und Vollkorngetreide zu essen und
dafur Fleisch, Milchprodukte und Eier nur in Ma-
Ren zu verzehren. Das ist wichtig fur unsere Ge-
sundheit, aber auch fur die Umwelt, das Klima
und damit auf der Erde genligend Lebensmittel
verfigbar sein kdnnen, um alle zu versorgen.

@ Wenig verarbeitete Lebensmittel nutzen
heilt, 6fter etwas selbst zuzubereiten und
madglichst naturbelassene Zutaten zu benutzen
(z. B. Tomaten statt fertige TomatensoRe). 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 Rapsdl), Nissen oder Saaten zu finden.

@j Auf faire Produktion fir Mensch und Tier achten:
LFair” sind Lebensmittel, wenn die Arbeitskrafte, die
an Herstellung, Verarbeitung, Transport und Verkauf be-
teiligt sind, unter gesunden Bedingungen leben und ar-
beiten, gerechte L6hne bekommen und gut versorgt sind.
Tierische Lebensmittel sind fairer, wenn die Tiere még-
lichst wenig leiden und artgerecht gehalten werden.

Méglichst wenig Verpackung zu verwenden und da-

mit Mull zu sparen, ist wichtig fir die Umwelt und
das Klima. Dazu gehért auch die richtige Mulltrennung,
damit die Materialien wiederverwendet werden kénnen.

Energie und Wasser sparen: Einkauf, Kochen, Abwa-

schen... fUr unsere Ernéhrung verbrauchen wir viel

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.
W Deutschland landet viel Essen im Mull, 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
werden. Dagegen hilft z. B., Einkéufe zu planen, Reste zu

verwerten und nur schlechtgewordenes Essen wegzuwer-
fen.

Verschwendung vermeiden: In den Haushalten in
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Lebensmittel aus der Region und in der Saison
G aaEED
e s _— : —
- Tomaten, Kiwi, Ananas - egal, welches Gemu- ! »Saisonal”: kann zur aktuellen Jahreszeit im
 se oder Obst wir gerade haben wollen, wir fin- Freilandanbau (ohne Gewdchshaus oder éhnliches)
! den es jederzeit im Supermarkt. Dadurch ver- wachsen und geerntet werden
1 . . . ..
 lieren wir oft aus dem Blick, dass Obst und Ge- ~Regional”: wurde in unserer Ndhe geerntet
i muse eigentlich feste Erntezeiten haben. ~Regional-Saisonal”: kann jetzt in unserer Ndhe im Freien
 Erdbeeren werden in unserer Gegend z. B.im wachsen und geerntet werden

i Sommer geerntet. Zu anderen Jahreszeiten

E kommen sie aus weit entfernten Ladndern oder
: werden in Deutschland in beheizten Gewdchs-
i hdusern angepflanzt, weil es ihnen draufzen

' viel zu kalt ist. Klingt doch eigentlich super,

: dass wir nie auf Erdbeeren verzichten mussen,
i oder? Das Problem ist: Wenn Lebensmittel

! Gber weite Strecken transportiert werden und

: Gewdchshduser beheizt werden, entstehen

1 viele Treibhausgase.! Das schadet dem Klima.?
: Es lohnt sich also, regionale und saisonale Le-

"'bensmittel ZU essen.

Saisonkalender zeigen,

welche Lebensmittel gerade

saisonal und regional sind.
HRQQ:’OHO’H} Viele Siegel erwecken den
Anschein von Regionalitét,

obwohl das Lebensmittel

v/ Wo wurde es verarbeitet? weit gereist ist. Verlassliche
v Wie hoch ist der regionale Anteil? Infos liefert z. B. das Label

Neutral gepriift durch: Kontroll GmbH ~Regional-Fenster”.
www.regionalfenster.de

v~ Wo kommt es her?

'NAHhaft e.V. 0. J. 2BLE 2020a *Regionalfenster Service GmbH o. J.




Gute Grande fir regional-
saisonales Obst und Gemuse:'?
¢ Schmeckt am besten

« Enthdlt die meisten Vitamine und Mineralstoffe

« Ist in der Saison meistens gunstiger

o Ist energiesparend und gut furs Klima: kurze
Transportwege, keine beheizten Treibhd&user,
kurzere Lagerung in der Kuhlung

« Landschaften wie z. B. Streuobstwiesen in unse-
rer Region bleiben bestehen — und damit auch
das Zuhause vieler Tier- und Pflanzenarten.

« Landwirte und Lebensmittelbetriebe in unserer
N&he werden unterstutzt. Ihre Jobs und ihr Wis-
sen Uber ihr Handwerk bleiben erhalten.

e Lebensmittel aus unserer
Region machen uns un-
abhdngiger von anderen
Landern und dadurch
krisensicherer.

.'Saisonkalender gibt es hier:

: Mehr Informationen und Materialien gibt es hier:
I o Bundeszentrum fur Erndhrung:

- Regional einkaufen

- Saisonzeiten bei Obst und Gemuse

- Saisonkalender BzfE

N e - - -


https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/regional-einkaufen/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/saisonzeiten-bei-obst-und-gemuese/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/
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Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen (Teil 1)

o mm h s ek s e h e ke ke e s e e s b e e s s e s

'Die 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? !
1 Tatsachlich spricht alles dafur, vorwiegend :
:pflqnzliche Lebensmittel zu essen und

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

iAber vorab: Es ist nicht notwendig, sofort auf
‘alle tierischen Produkte zu verzichten. Es geh!
:dqrum, weniger tierische Lebensmittel zu es-
1sen und dafir der Vielfalt von Gemse, Hul-
:senfrl'.'lchten und Obst 6fter eine Chance zu

Gesundheit

Die i
aktuelle Studienlage zeigt: Viel Gemuse Hulsen-

rdchte
h , (?bst und Vollkorngetrejde ZU essen, kann vor

eiten wie Herz—Kreislquf—

(z. B. Bohnen ung Linsen)

i in den spej
einbaut. Sie liefern namii Peiseplan

ch u. a. vie| Ei%

'GBD 2017 Diet Collaborators 2019 2WCRF 2018 *DGE o. J.b “Gose et al. 2016 *Koch et al. 2019 ®MRI 2008 7BLE 2020c



Fairness

% %

SWWF Deutschland 2012 *Willet et al. 2019
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Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen (Teil 2) '

Wasserverbrauch

ungefahr 128 | Wasser verwenden wir taglich,'
z.B.zum zahneputzen, zZum Kochen, zum Wa-
schen... Abgesehen davon, verbrauchen wir aber
auch indirekt Wasser. Ein Beispiel: pamit Erdbee-
ren wachsen, miussen sie gegossen werden, wenn
es nicht genug regnet. Wenn wir die Erdbeeren

essen, geht auch das Wasser, das dafur ver-

braucht wurde, auf unser Konto. Dieses indirekt

verbrauchte Wwasser heifst virtuelles Wasser”.

JVirtuelles Wasser” ist also die Wassermenge, die
bei der Herstellung, verarbeitung, Ver-
packung, Lagerung und dem Transport
von Lebensmitteln verbraucht wird, bis
sie auf unserem Teller landen.?

'Umweltbunde
samt 2022a 2Umweltb
undesamt 2020c B
LE 2022a “BLE 0. J
.J.a



Treibhausgas-Emission
In der Regel werden durch die Herstellung von Fleisch und
Milchprodukten mehr Treibhausgase freigesetzt als durch
Gemuse, Obst, Hulsenfriichte und Getreide. 70 % der durch
Lebensmittel verursachten Treibhausgase entstehen
durch tierische Lebensmittel.
Das liegt z. B. daran, dass Rinder das Treibhausgas Me-
than ausstoRen und dass die Herstellung tierischer Le-
bensmittel viel Energie benétigt.® Davon abgesehen erfor-
dert ihre Produktion viel Platz — fr die Tiere und fur den
Futteranbau. Dafir wird oft Wald gerodet.® Wald hat auf
der Erde die Aufgabe, das Treibhausgas CO: sicher zu
speichern. Wenn Wald gerodet wird und die B&ume ver-
brannt werden, wird das gespeicherte Gas freigesetzt, ge-
langt in die Atmosphdre und treibt den Klimawandel
voran.”-®
Wenn nur halb so viele tierische Lebensmittel
gegessen wurden wie jetzt, wirde unsere
Erndhrung 34 % weniger Treibhausgase
verursachen.®

il Mehr Informationen gibt es hier:

e Bundeszentrum fur Ernéhrung:

i — Pflanzliche Alternativen zu Fleisch

: - Planetary Health Diet

i — Erndhrung und Klimaschutz

'e WWEF:

: - .Die Zukunft liegt auf unserem Teller”
1o ,Klasse Wasser”:

! - Virtuelles Wasser

; — Produktgalerie

1e Water Footprint Network:

- Produktgalerie zum Wasserfuldabdruck
;e Klimateller:

! — Was hat unser Essen mit dem Klima zu

SWWF Deutschland 2012 8WWF Deutschland 2021 "Hauck et al. 2019 é8Markl et al. 2019

N b o e e e ks e s o e o n o e s ke k-


https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/fleischersatzprodukte/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/ernaehrung-und-klimaschutz/
https://www.wwf.de/2021/april/die-zukunft-liegt-auf-unserem-teller
klassewasser.de/content/language1/html/924.php
klassewasser.de/content/language1/downloads/klassewasser_Info%20virtuelles%20wasser_produktgalerie.pdf
https://waterfootprint.org/en/resources/interactive-tools/product-gallery/
https://www.klimateller.de/essen-klima/
https://www.klimateller.de/essen-klima/
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Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen (Teil 3)

P e e e T T T

i"HUIsenfrt‘]chte enthalten nicht nur viele Proteine,‘i
; Vitamine und Mineralstoffe, sondern haben I
i auch positive Auswirkungen auf Mensch, Tier, !
: Bodenfruchtbarkeit und Klima. Denn: Sie sind :
; die einzigen Pflanzen, die den Stickstoff aus den 1
1 Bdden binden und verwerten kénnen. So muis- !
: sen keine zusdtzlichen Stickstoff-DUnger aus- :
i gebracht werden. Zudem lockern sie den Boden l
E durch ihre tiefen Wurzeln ordentlich auf, ein :
: weiterer Vorteil fUr die Landwirtschaft.! .
I !
i Auch hier in Deutschland wachsen verschiede- :
: ne Hulsenfrichte: Bohnensorten, Linsen und Lu- .
1 pinen. Mittlerweile gibt es sogar Soja aus !
: Deutschland, sodass lange Transportwege ver- :
i mieden werden kénnen. So steht heimisches, 1
| proteinhaltiges Futtermittel fur die Tiere bereit. !
: Und auch wir Menschen kénnen uns an der gro- :
\Ren Vielfalt kulinarisch erfreuen.! !

o LS S A

'BLE 2021b

So vielfdltig kg
faltig kénnen Hiilsenfrijchte sein:

Rote Linsen

Belugalinsen it
erglinsen

KichererbSen

Erbsen
Lupinen

LS

s

Sojabohnen



Z.B. angebra-

ten als Beilage

Z.B. als Salat
oder in Toma-

tensoRRe

Mehr Beispiele flir Hulsenfriichte:

Grine Bohnen Kidneybohnen Pintobohnen

590

Schwarze Bohnen Azukibohnen Mungobohnen

Borlotti Bohnen Ackerbohnen

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.

Z. B. far einen

Bohneneintopf

Z. B. fr ,Mung Dal”,
ein Gericht aus der
indischen und pakis-
tanischen Kuche.
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Wenig verarbeitete Lebensmittel

~

‘Bei der Verarbeitung von Lebensmitteln gibt es
:viele verschiedene Abstufungen. ,Hoch verar-
1beitet” ist z. B. eine fertige Tiefkihlpizza.
:,,Unverarbeitet” oder ,wenig verarbeitet” sind

1 Zutaten in méglichst natarlicher Form — z. B.
ifrisches Gemuse, Mehl und Kdse.
:quwischen gibt es viele Méglichkeiten, mehr
1oder weniger verarbeitete Zutaten zu wdéhlen.
'Um beim Beispiel der Pizza zu bleiben: Man
:kqnn z. B. Teig und Tomatensof3e fertig kaufen
rund fur den Rest unverarbeitete Zutaten nutzen.
‘Immer alles frisch aus unverarbeiteten Zutate
:zu machen, ist far uns im Alltag hédufig unrea-
ilistisch. Es lohnt sich aber, in kleinen Schritten
:zu versuchen, mit weniger verarbeiteten Zuta-
i ten zum gewulinschten Gericht zu kommen.
'Denn damit tun wir sowohl unserem Kérperals
!\auch unserer Umwelt etwas Gutes. '

L R R R R R 7’

INAHhaft e.V. 0. J. 2Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernéhrung e.V. o.J.
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'Mehr Informationen gibt es hier: :
1 . i
- Klimateller ) !
!- Bundeszentrum fur Ernéhrung .
! 1

)

'e Deutsche Gesellschaft fur Erndhrun
! 2 sellschart tur ernanhrung

3BLE 2021c

Ofter mal etwas selber Machen statt

fertig kaufen — so hat der Kérper am

Meisten davon:

* Verwenden sje Salz und zucker moglichst spar-
sam.

per auswirken,
Kokosfett, Palmél ung tierische Fette wie z. B,
Schmalz enthaliten Fettsduren, die uns eher schq-
den. Davon sollte wenig gegessen Werden.
Dagegen sind die FettsGuren in anderen pflanzli-
chen Olen (z.B. Raps- oder Olivenél) fyr unseren
Korper sehr wichtig und halten uns
gesund. Sie soliten auf jeden Fall in
unserem Speiseplan vVorkommen,
* Gute Fette sing Ubrigens auch in
NUssen ung Samen zy finden. sie
4 sind als Snack Zwischendurch
oder z. B. qls Mdslizutat super
geeignet.



https://www.klimateller.de/essen-klima/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/ernaehrung-und-klimaschutz/
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/
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Faire Produktion fiir Mensch und Tier

-Gesundheltsfordernde und nachhaltige !
iErn0|hrung bedeutet, dass unsere Er-
indhrungsweise moglichst wenig Scha-
Eden verursachen soll — nicht nur fr uns
:und unsere Umwelt, sondern auch fur
iunsere Mitmenschen und Tiere.! Aber
'W|e kédnnen wir das umsetzen?

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

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

L

Gute Bedingungen fir Tiere: Lebensmittel bevorzugen, fur die Tie-
re méglichst wenig leiden und artgerecht gehalten werden'

Bei Fleisch und Eiern gibt die Kennzeichnung der Tierhaltungsform
H altu n gs_ Orientierung.*5 Bio-Lebensmittel (Lebensmittel aus ékologischer

Produktion) kénnen von Vorteil sein.

.ﬂ Durchblick bei Labels — Diese Internetseiten zeigen, was hinter
FAIRTRADE 3 4 den vielen verschiedenen Tierwohl- und Fairness-Siegeln steckt:
Fairtrade-Logo® SENENLLVIZIE]  f e Labelchecker
haltungsform.de e Einordnung verschiedener Tierwohlsiegel in das System der g %7
' Haltungsformen-Kennzeichnung '
Haltungsform-Logo’ = =
'Spiller o. J. 2Arbeitsgruppe Nachhaltige Erndhrung o. J. 3Verbraucherzentrale Niedersachsen e.V. 2021 “Verbraucherzentra-
le Bundesverband 2022 SBMEL 2021 SFairtrade Deutschland e.V. o. J. "Haltungsform.de 2022



http://www.labelchecker.de/
http://www.haltungsform.de/im-ueberblick/

'Ist ,Bio” besser? !
: Die Frage lésst sich nicht pauschal und eindeutig beant-
1 worten. Fur das Tierwohl kann Bio-Produktion von Vorteil
' sein. Die Grundidee von 6kologischer Landwirtschaft ist,

E dass der Bauernhof als méglichst geschlossener Kreis-

1 lauf funktioniert. Deshalb werden die Tiere in erster Linie

E mit dem gefuttert, was auf dem Hof zur Verfigung steht.
i Es kénnen also nur so viele Tiere gehalten werden, wie es
' Platz und Futter auf den Weiden gibt. Dadurch kénnen

: Bio-Héfe weniger Lebensmittel produzieren als konventi-
1onelle 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 geregeilt. :

i Andere Siegel, wie das Bioland-, Naturland- oder Demeter- ;

1 Siegel, werden von Anbauverbdnden vergeben, die dafir eige- |

' ne Regeln aufstellen. Sie sind oft strenger als beim deutschen ! == = = mimimimimicmmm
: ' 1Mehr Informationen gibt es hier:

1
i und europdischen Siegel. D I
! Ob Bio-Lebensmittel immer tierfreundlicher hergestellt sind als l V¢ Bundeszentrum fir Ernéihrung !
; — Bio-Lebensmittel !

1

1

E konventionelle, héingt aber von vielen einzelnen Umsténden ab, : !
i die von Betrieb zu Betrieb unterschiedlich sein kénnen.? , | —lebensmittel aus fairem Handel

SBLE 2020d °BMEL 2021b


https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/bio-lebensmittel/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/lebensmittel-aus-fairem-handel/

[ 4
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Méglichst wenig Verpackung

.Fqst 19 Mio. Tonnen Verpackungsmiull fallen in Deutschland im Jahr an.' Dadurch werden die Umwelt und un- :
'sere Gesundheit geschddigt. Mulldeponien kénnen z. B. Treibhausgase und Schadstoffe absondern, die in die
:thur gelangen.2 Besonders der Plastikmull wird zum Problem. Wenn er ins Meer gelangt, ist er nicht nur eine 1
1Gefahr fur Meerestiere, sondern zerfdllt dort auch zu immer kleiner werdenden Teilchen, dem Mikroplastik. Das :
:wird von Fischen versehentlich gefressen und gelangt so auch auf unsere Teller. Papierverpackungen er- i
1scheinen auf den ersten Blick als gute Alternative — ihre Herstellung verbraucht aber sehr viel Energie.? !
iInsgesamt heiRt das fir den Alltag also: je weniger Ver-
:packung, desto besser. Um Mull zu vermeiden, kann
yman wiederverwendbare Taschen zum Einkaufen nutzen

iund Lebensmittel méglichst unverpackt kaufen.?

Holz: 17,4%
Papier, Pappe,

-’- ------------------------------- Y Karton: 44'1%
-Mehr Informationen gibt es hier:

- Bundeszentrum far Ernéhrung
* Umweltbundesamt

Metall: 5,2%

1

1 Sonstige

1 Glas: 16,3% Verpackungen: 0,2%
1

Kunststoff:
16,8%

Verpackungen in Deutschland 2019

'Umweltbundesamt 2022b 2Reichert 2022 3BLE 2020e


https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/verpackungsmuell-vermeiden/
https://www.umweltbundesamt.de/daten/ressourcen-abfall/verwertung-entsorgung-ausgewaehlter-abfallarten/verpackungsabfaelle#verpackungen-uberall

Wichtig: Mull trennen!
Wenn Mull richtig getrennt wird, kénnen die Materialien wiederver-
wendet werden. Das spart wertvolle Rohstoffe, die fir die Herstellung
von Plastik, Glas, Konservendosen etc. gebraucht werden, und verrin-
gert den MUll, der in der Umwelt landet.?*# Recycling ist aulerdem kli-
mafreundlich, denn dabei entstehen weniger Treibhausgase als bei
der Herstellung neuer Verpackungsmaterialien.?

Biomuill ist wertvoll!
Bioabfdlle kénnen z. B. fir Bio-
gasanlagen verwendet werden und
uns mit Energie versorgen. Deshalb
sollte er richtig getrennt werden und
nicht im Restmull landen!%4

Bioabfall

Altpapier

Wohin gehért mein Abfall?*

2Reichert 2022 *BLE 2020e “GWA o. J.
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Energie und Wasser sparen

IFUr unsere alltagliche Ernéhrung benétigen wir Energie. Fast 30 % des Stromverbrauchs in deutschen Haus-
:halten entstehen dadurch, dass wir Lebensmittel lagern, zubereiten und essen.! Dazu kommt der Lebensmit-
i teleinkauf. Je nachdem, wie oft eingekauft wird und wie die Wege zurlckgelegt 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.

1Auch beim Wasserverbrauch zahlt es sich aus, sich Uber Spar-Tricks Gedanken zu machen. Immerhin 10 %
'des im Haushalt verbrauchten Wassers wird fir Essen,
!Trinken und Geschirrspllen genutzt.?

1 Aber welche Méglichkeiten glbt es konkret?

Kiihl- und
Gefriergerite: 11%

Licht: 139

Kochen: 99

Waschen ung

uf i
Einka + offentlichen Trocknen: 14%

4 Fu, mitdem F

« Am besten z Spiilen: 8
. : 8%
smitteln® . ~aglichst wenige
verkehr rt ohne Auto geht: mogl . Cheneinkouf
o \Wenn es nic per ein gut gep\dnter -
xtrafahrten’ - lie ron Sonstiges: 45%

tou
d\S mehrere kleine ginkaufs

Stromve i
rbrauch IM Haushqit in Deutschland'

IBDEW 2021 2Umweltbundesamt 2022a *Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernéhrung o. J.



* Ofen
| > u:q;ghchst Nicht mehrf,
Zutaten vorbereiten rekt f(j e aten ) "
wasser sparen: nicht . Umj Uur mehrere Genc;hto S
jedes einzelne stuck Zen o o e _e r'IUtzen4
unter flieBendes Wwas- Tem ot e ': H,t?e -
ser halten, sondernz.B. § | Ofenﬁi’gg e e
er Qusschalten

eine schussel zum Ab-

waschen nutzen® /

und .
Restwérme Nutzen4

Kochen
warme effizient nutzen:
Moglichst kleine Kochtopfe
auf passenden Herdplatten nutzen*
« Topfdeckel verwenden*

« Herdplatte fraher ausschalten und
Restwarme nutzen®

Far heiRes Wasser den Wasserko-
cher nutzen, statt einen Koch-

topf auf den Herd zu stellen* iMehr Informationen gibt es hier:

1 .
-e ,Energiewechsel”

1
1 WWEF (2022

“WWF 2022 SBMWK 2022a °BMWK 2022b


https://www.energiewechsel.de/KAENEF/Navigation/DE/Home/home.html
https://www.wwf.de/aktiv-werden/tipps-fuer-den-alltag/haushalt-und-gesundheit/kochen-backen

N
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Verschwendung vermeiden

il ‘Wer wirft wie viel weg?

i In Deutschland werfen wir jedes Jahr mehr
i Lebensmittel weg, als man braucht, um ei-
: ne Stadt in der Gréze von Berlin zu versor-
i gen."2Rund 12 Mio. Tonnen Lebensmittel

' landen bei uns pro Jahr im Mull.

: Einiges wird schon bei der Herstellung oder
1 Verarbeitung weggeworfen, ein weiterer

! Teil im Handel (z. B. im Supermarkt), in

: Restaurants und Kantinen.?

i Der GroRteil der Abfdlle (52 %) entsteht

: aber in unseren privaten Haushalten.

; Ca. 40 % davon sind vermeidbar — das

I heit, sie waren eigentlich noch essbar

: oder sie hatten rechtzeitig gegessen wer-
i den kénnen, bevor sie schlecht geworden
i\und im Mull gelandet sind.3

12 MIO.
TONNEN
PRO JAHR

IN DEUTSCHLAND

52% Private Haushalte

12% Primdrproduktion

Py Wer wirft wie viel weg?*

IBMEL o. J. 2Amt fur Statistik Berlin-Brandenburg 3Schmidt et al. 2019 “BLE 2022b




34% Obst & Gemiise 1 .
. Pro Person werden jedes

; Jahr 75 kg Lebensmittel in
! den Haushalten in
: Deutschland weggewor-
1 fen. Am haufigsten lan-
det Obst und
Gemuse im Mull —
PRO KOPF gefolgt von zuberei-
UND JAHR f .

 teten Gerichten (z. B. Reste
i vom gekochten Mittages-
I sen) sowie Brot und Back-
1
1

o 0,
11% Getranke 20
>

iWarum ist das ein Problem?
:. Verschwendung ist drgerlich und teuer fir uns — schlieRlich haben wir die Lebensmittel ja gekauft. SHW
1» Wertvolle Nahrungsmittel gehen verloren, die man gebrauchen kénnte, um Menschen zu versorgen.
i- Ressourcen werden verschwendet. FUr die Herstellung von Essen ist viel Arbeit, Zeit, Energie, Wasser usw.

: notwendig. Dadurch, dass Obst, Gemuse, Brot etc. im Mull landen, war z. B. die Arbeit der Landwirt*innen

1 umsonst, Wasser zum GiefRen der Pflanzen wurde unnétig eingesetzt usw.

‘e Dadurch ist Verschwendung auch klimaschadlich: Bei der unnétigen Produktion von Lebensmitteln, die spd-
E ter weggeworfen werden, entstehen viele Treibhausgase.

SBLE 2022c
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)' Klima
Verschwendung vermeiden: Vier praktische Tipps

Do "ﬂ?:::r als wir brau-
ir , '

s kmll)fs:r:N bleiben Lebensmlttecljds .
Che‘n werden schlecht. Um o
Ub“g undn schreibt man am bestenS e
V?r:cl:ll(:sezret,tel und kauft nur das, wa
Ein |
Sy das Essen fur ein paar Tageul—m
e t kann man Gerichte aus:‘
Vomus"mg'r:a ’mon die gleichen Zut.a’;e n
i |n so bricht man nicht e eB
et komN.eues an, sondern kann z. u.—
i etWdSMtbhren Tag far Tag oufbroti—
e qu'et raktisches Tool ist der Por
Chen-;::;f der Verbraucherzentrole.

ns

onsplaner der V===

Richtig lagern

FUr alles gibt es einen perfekten Lagerplatz. Der
KUhlschrank hat z. B, unterschiedliche zonen,

Unten, direkt Uber dem GemUsefcch, istes am
kéltesten, Leicht verderbliche

Fleisch und Fisch, halten hier
Gemuse ist es dort zu kalt -
etwas wérmere Gemusefac

Lebensmittel, wie

am ldngsten. Fr

das gehért in das
h.

Auch auRerhalb des KUhlschranks gibt es Tricks.
Ol und Kartoffeln halten im Dunkeln am l&dngs-
ten. Apfel und Tomaten stoRen
anderes Obst schneller reife

Abstand zy anderen Obstso
Kahl-

Stoffe aus, die

n lassen, und sollten

rten haben.2
und Vorratsschrank sollten regelmaRig

gereinigt werden. Wenn in der Umgebung

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

BLEo. J.b2BLE 0. J.C


https://www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner
https://www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner

Nach abgelaufenem MHD nicht sofort wegwerfen

Alle verpackten Lebensmittel haben entweder ein

verbrauchsdatum oder ein Mindesthaltbarkeitsda-

tum (MHD). We Resteverwertun

Das MHD ist das Datum, bis zu dem das Produkt nn etwas Ubrig bleibt ,"g .

mindestens gut ist und schmeckt. Oft ist es aber etwas kreatives Neues dclurcc;zsst :-',Ch
a-

c
noch viel langer geniefsbar und gehort deshalb nicht hen. ldeen dazy gibt es zum Be:
eispiel

bei #reste%

sofort nach Ablauf in den Mull. Unsere Sinne sagen ed.

uns meistens deutlich, ob Lebensmittel wirklich Obst

schlecht geworden sind. schlieRlich ist unser Korper de und Gemuse |gsst sich g

so ausgestattet, dass er erkennt, was ihm schadet. M oft gut einfrieren, el

. . . ib : Tipps
sieht das Lebensmittel so aus, wieé es sollte? Hat es gibtes z. B. beim NDR.5 H1Pps dazu

die richtige Konsistenz, fihit 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- R R L TE TP,
bensmitteln zu finden, die leicht verderben (z. B. fri- :Mehr Informationen gibt es hier: :
sches Fleisch), und sollte immer ernst genommen ;¢ »ZuU gut far die Tonne” ;
werden. Dinge mit Verbrauchsdatum sollte man also i » Tafel Deutschiand e.V.

nur kaufen, wenn man sie auch wirklich essen will - 'e Welthungerhilfe

nicht auf Vorrat.?

3Tafel Deutschland o. J. “BLE o. J.d SNDR 2021


http://www.zugutfuerdietonne.de
http://www.tafel.de/themen/nachhaltigkeit/mhd/
http://www.welthungerhilfe.de/lebensmittelverschwendung/
https://www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/reste-rezepte/restereloaded-tutorials
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/warenkunde/Lebensmittel-einfrieren-Gemuese-Fleisch-Fisch-Brot,einfrieren101.html

&
Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

KlimaFood-Konzepte

www.in-form.de






IN FO NN
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i’Bei der Mitmach-Kulche steht das gemeinsame Ko-

; chen mit Genuss, Austausch und Freude im Mittel-

' punkt. Bei den Aktionen werden moéglichst einfache
: Gerichte zubereitet, die kaum oder keine Rezepte be-
1 nétigen, zusammen. Dies erleichtert es den Teilneh-
! menden, sich spdter an die Zubereitung zu erinnern

: und das Gericht zu Hause nachzukochen.

1 Haufig kommen dabei mobile Klichen zum Einsatz.

' Mit ihnen kann in jedem Setting direkt vor Ort ge-

: kocht werden — dort, wo sich die Zielgruppe aufhdit.
1 Das Besondere an der Mitmach-Kiiche ist, dass die
: Aktionen spontan stattfinden kénnen und eine An-
i meldung der Teilnehmenden nicht notwendig ist. Sie
E kénnen an Ort und Stelle entscheiden, ob sie teilneh-

: men und mitkochen méchten. Alternativ kénnen
1 aber auch gezielt Personen zur Aktion eingeladen

' und damit eine Verbindlichkeit fur die Teilnahme ge-

!\schqffen werden.

79 | ©

Konzept: Mitmach-Kiiche (Teil 1)

[ 4

ir;ﬁhrungsbildung Mmit Sup-
j ! thezug: pgs bedeuytet Er-

—




PP .
i Das sind die positiven Effekte der Mitmach-Kuche: ! &@
| | QY £2)

aktische Tun bei der Zubereitung von Le-
e neue Ein-

Durch das pr ‘ ¢
bensmitteln ermoglicht die Mitmach-Kich

drucke und Gelegenheiten zum niederschwelligen. Er-
werb von Wissen und Fertigkeiten sowie die Refle?(|on
der eigenen Essgewohnheiten. Unterstutzt wird dies

durch den offenen Erfahrungsaustausch, der dabe:|
nehmenden und mit den Durchfih-

Tipps zur Motivation von
Teilnehmenden:

* Eine mobile Klche fur einen
Ortswechsel ZU nutzen, kann die
Mltchh-K(jche Zu einem be-
sonderen Event machen, wel-
ches das Interesse der Zielgrup-
Re Weckt und das Angebot Ihrer
Einrichtung bereichert,

zwischen den Teil
renden entsteht.

Das praktische Ausprobieren
motiviert und inspiriert die Teilnehmenden
zur Umsetzung des Gelernten und befdhigt sie
dazu, ihren Erndhrungsalltag selbstbestimmt,

gesundheitsférdernder und klimafreundlicher

* Beider Bezeichnung ~gesunde
Ernéhrung” denken viele Men-
schen an wenig SpaRk, Bevor-
Mundung, héhere Kosten,
Zwang und Verzicht. Daher solite
der Ausdruck Sparsam verwen-
det werden,

zu gestalten.

Die Beziehungen zwischen den Teilneh-
menden werden gestdrkt und ein ,Wir-Gefuhl”
entsteht. Dadurch erhalten die Teilnehmen-

den zusdtzlichen Ruckhalt und Selbstvertrau-
en, das Gelernte in ihren Alltag zu integrieren.




IN FO M 81 | @ N Klima

Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Konzept: Mitmach-Kiiche (Teil 2)

/Anpassungsméglichkeiten

1 Die KlimaFood-Materialien und Hintergrundinformationen kénnen als Bausteine verwendet werden. So kén-
'nen Sie Ihre eigene Mitmach-Kuche gestalten, die zu den Bedarfen und Bedurfnissen von Einrichtung und
:Teilnehmenden passt. Méglichkeiten der individuellen Anpassung sind z. B.:

!
'« Gerichte und Lebensmittel: Es kann ein komplettes Gericht gekocht oder ein einzelnes Lebensmittel gemein-
I sam entdeckt und verarbeitet werden (z. B. Pellkartoffeln, KartoffelpUree, Bratkartoffeln). Beispiele hierfar
hat die Bundesanstalt fur Landwirtschaft und Erndhrung als Infobldatter aufbereitet. Im KlimaFood-
Downloadbereich finden Sie Rezepte zur Inspiration und Vorlagen zum Ausfullen fur eigene Rezeptflyer.

i » Teilnehmendenzahl: Die Mitmach-Kiche kann als Teil einer Stationsarbeit genutzt und immer mit 2 bis 3

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

:- Dauer: Eine geschlossene Gruppe kann die Aktion in ca. 1,5 Stunden durchlaufen oder die Mitmach-Kiche

i kann den ganzen Tag z. B. bei einem StraRenfest oder auf einem éffentlichen Platz stehen und Pas-

g sant*innen erreichen.
1

1

1

e Themen: Jedes Erndhrungsthema kann in der Mitmach-Kiche behandelt werden, z. B. Resteverwertung und
Haltbarmachung oder die Nutzung regional-saisonaler Lebensmittel.

-« Ergéinzungen: Mit passenden Spielen und Experimenten kénnen die Teilnehmenden das gewdhlte Thema
1

St ok e s ek e ek e s = s o = s ek = s ok ke ="


https://www.ble-medienservice.de/search?sSearch=Infoblatt&p=1

Beispiel: ,Bildung far alle”
[p) setting: Jugend-, Bildungs~ oder Familienzentren

o Be' s .
sowie Quartiersarbeit ISplel: Ladenhiiter s .
chmackh
. af
«'D Thema: Resteverwertung, Low-Budget-Kuche, Setting: Tafe| Mmachen* t

Meal-Prep, saisonalitat, Regionalitat usw.

Umsetzung: Die Koch-Aktion findet an einem Ort
statt, an dem sich die jeweilige Zielgruppe oft auf-
e/ halt (z. B. vor/in der Einrichtung, auf einem beleb-

Ums
o etzung: Vor der 1qf
Sgewdhlten Le

ten Platz im stadtteil, auf einem straRenfest ) fig 0 b ?’Ouqube wird mij
1 ey lg Ub”'g b,eib ensmltte,n die mit
en, ge 4/ Z. B. hgy-

starken: Der Ortswechsel aus der Einrichtung her- 9ekocht. u

aus und in einen dffentlichen Raum hinein hilft da-
"4 ) bei, neue Personen der Zielgruppe zu erreichen.
Teilnehmende lernen neue Rezepte kennen, erlan-

gen Kompetenzen, um mit wenig Geld gesund- den KUnd*m;wemge Abnehmers; ausgabe
heitsfordernde und klimafreundliche Gerichte zu- und es werg en schmackhqft g Nnen gibt
zubereiten, und verknupfen sie mit Genusserlebnis- bereitungs,he-n lhnen qthQSpqut"“ccht
sen. Teilnehmende werden fur Themen wie z. B. Le~ kénnen nOChoghchke,-ten Vermittel:che Zu-
bensmittelverschwendung sensibilisiert. Abfall gerettetmwee':; Lebensmittey VOI: zzm
en.
E Q feabtage T
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Konzept: Lecker Deutsch (Teil1)

' Bei ,Lecker Deutsch” geht es um den Wortschatzaufbau anhand des alltéglichen Themas Essen und Trinken

: und um das Einiben von kiichenpraktischen Fertigkeiten und Alltagssituationen. Das Konzept basiert auf der

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

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

: enzentren.

1 Der Schwerpunkt liegt auf der Wissensvermittlung und Reflexion auf der Basis des alltéglichen praktischen
andelns im Kontext der Lebensmittelzubereitung und der Motivation sowie Inspiration der Teilnehmenden.
Durch den offenen Austausch und die Kommunikation zwischen Teilnehmenden und Betreuenden entstehen

l Z. B. Gruppenprozesse.

Gemeinsam wird mithilfe ei-
nes Foto-Rezeptes gekocht
und einer der 7 Tipps fur eine
gesundheitsférdernde und
klimafreundliche Erndhrung
vertiefend mit den Teilneh-
menden eines Kurses bear-
beitet.

S m s mm s mm s mm s mm s mm s mm s omm s ommsomm s omm s omm s


https://www.uni-flensburg.de/?id=23863
https://www.uni-flensburg.de/?id=23863

Weiterfihrende Ideen:

Gemeinsam ein-
kaufen, um Alitags-
situationen einzu-

uben

Klimdfreundliches

Einkaufen erfahrbar
. N
macr;eg. ) tkeing Kiic
..ZuFu an e
..eigenen Einkaufs- hQn: d Re; N Sprachky
S s .
peutel mitbringen sor der rq os i Mit einem pg
_die 7.Tipps fur einé OChen durch Kursleity . NN mithiife
7Tipps THE =2 Werge, ¢ K Ng die gemeir.. <
esundheitsfordernde n . OChaktion pla Meinsame
reunde nen und fr;
FQm fUr

und klimafreundliche
Erndhrung umsetzen
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Konzept: Lecker Deutsch (Teil 2)

1 Mit dem Konzept kénnen verschiedene Aktionen

: durchgefuhrt werden, orientiert an den Bedurf-

i hissen der Teilnehmenden und den Gegebenhei-
' ten des Kursraumes. Es kénnen einzelne Termine
: durchgefuhrt oder eine mehrwéchige Einheit

1 konzipiert werden. Kern des Konzeptes sind vier

' Foto-Rezepte (pro Saison 1), welche durch spiel-
: p&dagogische Materialien, wie ein Memory mit

E KUchenutensilien oder eine Saison-Uhr, ergénzt

: werden. Ausgehend von den Foto-Rezepten kdn-
; hen verschiedene Aspekte nachhaltiger Ernéih-

' rung besprochen werden.

: Zur Vorbereitung der Kurseinheiten eignen sich

1 Z. B. die Materialien ,Buchstdblich fit",

E ~Happchenweise Deutsch”? oder die Spielebox

: ~Aufgetischt! — Spielend Deutsch lernen mit

1 dem Thema Essen und Trinken™.

S = s s mm s mm s s mm s mm s s = s o s mm s = s s Em s mm s mm s o s

'BLE 20190 2BLE 2019b Europa-Universitét Flensburg 2023

”

Spie’ebox

~Aufgetischt-
[ 3

)

Wichtig: Bleiben Sie flexibel und
holen Sie die Teilnehmenden da
ab, wo sie stehen — besonders
bei offenen Sprachangeboten.



https://www.youtube.com/watch?v=X3ZEjEU94NQ
https://www.youtube.com/watch?v=X3ZEjEU94NQ
https://www.uni-flensburg.de?28810
https://www.ble-medienservice.de/1735-2-buchstaeblich-fit-besser-lesen-und-schreiben-mit-den-themen-ernaehrung-und-bewegung.html
https://www.ble-medienservice.de/1777-1-haeppchenweise-deutsch.html
https://www.ble-medienservice.de/1777-1-haeppchenweise-deutsch.html

Beispiele fur ,Lecker Deutsch”-Aktionen

Variante 2: quf dem

)
V |

wie Quqrtiersarbelt

Thema: Lebensmittelkunde und ~Zubereitung

Umsetzung: Stand mit Mitmach-Kiiche und spiel-
padagogischen Materialien
Ziel:

i jtat, Restever-
. saisonalitat, Regionalita
Thema:

Die Teilnehmenden erhalten Inspirationen
Zum Selbstzubereiten. sje lernen etwas tiber ei-
nhen Aspekt nachhaltiger Erndhrung und erfahren,

wie diese Thematik mit dem Spracherwerb ver-
bunden werden kann. Die Teilne

SO auBerdem fiir pgz
kurse begeistert werd

iel: Die Teilnehmenden pauen ihren Wort
Zlet:qtz im Bereich ,Essen und
e icr:inken" aus und verbessern
ihre kuchenpraktischen
Fertigkeiten.

hmenden kénnen

-/ und Alphabetisierungs-
en.

Variante 3; Kochevent
Setting: Bildungs- ung Familienzentren sowie Quartiersarpeit

Themaq: Saisonalitg

~

i@ Hashtags

i
p tsch
! #Konzept #Lecker_Deu
1
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Konzept: Kreativ-Werkstatt (Teil 1)

1 Eine KlimaFood-Kreativ-Werkstatt ist eine Projekt-
:zeit (z. B. Projektwoche im Ferienprogramm, Wo-
ichenendfreizeit...), in der eine Gruppe von Kindern/
EJugendIichen einer kreativen Aktivitdt nachgeht,
:die sie interessiert. Dabei schafft die Gruppe ein ge-
imeinsames Produkt, das sie abschlieRend présen-
'tieren kann.

:In das kreative Projekt werden Ernéihrungsthemen
ieinbezogen (z. B. durch gemeinsames Kochen oder
:ernéhrungsbezogene Spiele). So bekommen die

i Teilnehmenden die Méglichkeit, Neues in ihrem In-

I teressensgebiet zu lernen und sich darin weiterzu-
:entwickeln, wdhrend gleichzeitig ihre Ernéhrungs-
i kompetenzen geférdert werden.

iAngeIeitet wird die Kreativ-Werkstatt von
:Expert*innen im Bereich der kreativen Aktivitat.
1Sie sind zusdtzlich dafur geschult, Erndhrungsinhal-;

'te in ihre Angebote einzubinden. !
U -

Beispig|:
Hip-Ho .
Kreativeg Proj M

S.chreiben Und Aufnehm
Hlp-Hop—Songs ZumT

Anlel'tung;




et e ==

1 Die vollstandigen Konzepte zu den Beispiel:

1 . . . . o

i!?»els.plelen sind als Aktionsvorschldge App-Gestaltung”

1in dieser Handreichung zu finden. : = A Kreatives Projekt:

Gestaltung eines erndhrungsbezogenen
Moduls fur die eigene Jugendgruppe innerhalb

einer App, die bei der klimafreundlicheren All-
tagsgestaltung unterstutzt

Beispiel: . )
,,Lebensmittel—zlrkus
Kreatives projekt:

Eintben von Zirkus .
menstellung einer

Erndhrungsbildung:

Eigenstéindige Recherche von Themen rund um
klimafreundliche Ernédhrung nach eigenem Inte-
resse der Teilnehmenden, Erstellen von Inhalten,
wie praktischen Herausforderungen, Quizfragen
und Rezepten fir App-Nutzer*innen

_KunStStUCken'

vorfuhrung
Zusam

Ernahrungsbildungzu enin
Einbindung von Ernéhrungs .
zirkusubungen Integration von €

ielen
rungsbezogenen Bewegungssp|e

und Sinnesubungen

Abschluss:

Gemeinsames Ausprobieren des App-Moduls in
der Jugendgruppe

Abschluss:
z“kusvoﬂﬂhfung

Familien

. de und
far Freun Anleitung:

App-Entwickler*innen

00 %)

= 0

=)

‘0 &
)

Anleitung:

Akrobatin und dkotrophologin
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Konzept: Kreativ-Werkstatt (Teil 2)

1 Der Weg zur eigenen Kreativ-Werkstatt
:Schritt 1: Die Idee

i Die Méglichkeiten, eine Kreativ-Werkstatt zu ge- !

I stalten, sind unbegrenzt. Diese Fragen kénnen
:helfen, um ein passendes Projekt zu finden:
E- Mit welcher kreativen Aktivitét kenne ich mich
: aus, sodass Kinder/JugendIiche dabei etwas
i Neues von mir lernen kénnen?
1
;® Welche Aktivitédt macht mir Freude, sodass ich
I andere authentisch dafur begeistern kann?
1
1 Wenn man nicht selbst anleiten méchte:
I Welche Personen kenne ich, die sich mit ihrem
: Talent/Beruf/Hobby als Anleitende einer
i Kreativ-Werkstatt eignen?
:- Welche Aktivitdten machen den Kindern/
1 Jugendlichen Freude, mit denen ich arbeite?
1

Mégliche kreative Projekte:
* Theater, Musicq) * Skulpturen
R Po.etry_s'am * Digitales Design

* Zeichnen, mqlen * Escape-Room-

* Fotografie Entwickiung

* N&hen/stoffarbeiten Rallyes (z. B. Actionb

* Installationen . Brettspiel—Entwicklunc;und)

Tipp: Anleitende sollten

. ehrlich i
kreativen Aktivitat sein Segeistert von ol

sowie Erfthung und Kénnen
en sie von den Kindern/
Is Vorbilder akzeptiert —

ojekt als auch bei der Erngh-




:Das Erndhrungsthema, das mit dem kreativen Projekt verbunden wird,...

.. sollte den Anleitenden ein ehrliches Herzensanliegen sein — dann kén-
nen auch Kinder und Jugendliche daflr begeistert werden.

.. sollte fur die Teilnehmenden anschaulich dargestellt und mit ihrer Le-
bensrealitét in Verbindung gebracht werden kénnen.

.. sollte sich in das kreative Produkt der Kreativ-Werkstatt (z. B. den song,
das Kunstwerk, die Vorfuhrung..) einbinden lassen.

Tipp p | - e R E i R R Rt
Gruppe interessiert die krea~ Schritt 3: Die Umsetzung
Die Gr

e Um die Gruppe fur die Kreativ-Werkstatt zu motivieren, hilft es,...
ivitd ehr als Erndh | |
tive Aktivitat oftm

rung. Stellen Si
tivitat in den Vor
flechten Sie das
ma darin ein. Da
Teilnehmenden das ge "
n&hrungswissen mit positiven
Erinnerungen an ein besonderes
projekt und nehmen -
dadurch auch langfristig

viel mit.

e deshalb die Ak- .. die Beziehungen zu den Anleitenden und in der Gruppe zu stérken.
dergrund und Hier entstehen Freundschaften Uber die Projektzeit hinaus.
Ernahrungsthe-
nn verbinden die
lernte Er-

.. der Gruppe ein gemeinsames Abenteuer zu ermdglichen, bei dem
sie Uber sich hinauswachsen kann.

.. einen Zuwachs an Wissen, Fahigkeiten und Fertigkeiten zu bieten,
durch den die Teilnehmenden ihren Vorbildern (z. B. ,echten” Musi-
kern/Schauspielern/Designern...) @hnlicher werden kénnen.
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Konzept: Kreativ-Werkstatt (Teil 3)

Tipp
n Aktivitat eine gemein-
mmte Werte oder eine
haffen Sie damit eine gemein-
e Ebene, auf der die Betreuenden und Teilnehmenden
unizieren. Nutzen sie dies auch, um
gsthema herzustellen.
werden zu Beginn Werte
hen und als Grundlage fur
gehoren Res-

sind mit der kreative
same Sprache, besti
Kultur verbunden? Dann sC
sam
auf Augenhohe komm
eine Verbindung zum Erndhrun
Beim Beispiel ,Hip-Hop & Food"”
aus der Hip-Hop—Kultur besproc
den Umgang miteinander vereinbart. Dazu
pekt, Fairness, Kreativitat und das Prinzip ,Each one teach
jede*r kann von jede*m lernen, alle wollen sich ge~
keln. Diese Werte dienen auch als

aufhanger far die Ernéhrungsbildung: Jede*r bringt sich

mit dem eigenen Wissen und den eigenen Kompetenzen
ein, um gemeinsam mehr Gber eine faire, res-

pektvolle Ernahrung und kreative umsetz-
ungsméglichkeiten zu lernen.

one” —
meinsam weiterentwic

a | @

[ 4

Klima

Schritt 4: Das kreative Projekt
AM . .
besten eignet sich ein kreatives Projekt

- a i

de,:, (':Iem*qllt-j'- gemeinsam mitwirken, in-

| jede*r einen Teil mit seinen/ihren Ta-
enten und Fertigkeiten beitrégt.

.. das ein Endprodukt ergibt, auf das die
Gruppe stolz sein kann.

.. bei dem die Teilnehmenden mitbestim-
men und frei gestalten kénnen.

t.)ei dem es erlaubt ist, auch mal nicht
mlfzumochen. Niemand sollte dazu ge-
dréngt werden, etwas zu tun, bei de ;

er*sie sich nicht wohlfuhlt. ’ i




1
i Far die Vermittlung von Erndhrungsthemen ist zu
'empfehlen,...

.. Spiele zu nutzen, um in den Austausch tber !
ErnGdhrungsthemen zu kommen.

1
1
1
1
1
1
1
1
.. Ern@hrungswissen praktisch werden zu las- !
1
1
1
1
1
1
1
1
1

.. hinter den vermittelten Erndhrungstipps zu
stehen und sie wdhrend der Projektzeit selbst
konsequent umzusetzen.

1
i
1
1
! i i ativ i
! zir:j, i|:;:1em man zusammen einkauft, kocht ,:sn;qus ge”“gt beim B:SPF ?]ekt zu Integrie
1 . od“ so D’e A p’e’ #Hi -H
: . nleiten P=Hop &
: .. Raum fir Fragen, Diskussionen und andere Als Ziel ger Projektzeit e ko Munizieren
i Meinungen zuzulassen. den lernen, gjp, Them ' qus die Te”"ehmen
- ist, mit w; Q, dass .
: .. die Teilnehmenden dabei zu unterstutzen, jektm,t Hip- op QUSZUdruck ihnen Wicht;j
i Méglichkeiten fir eine gesundheitsférdernde- ! mei St braucht gje ganze Ge“ Far die pro
| . . . _ r .
! re und nachhaltigere Erndhrung zu finden, die ; ) Nsames Themq, p UPpe ein ge-
I . . N L Spiel ein g - Peshalb wjrg
; mit ihrer personlichen Alltagssituation verein- 1 Anleit ongthemgq genom als Bej
. . . . i i
! bar sind, statt dogmatische Ernéhrungsregeln : 2war €nden am Herzen jjg tmen, das den
: zu vermitteln. i EmathS Ausgewdih|te 9k und
: r
; I Ungsthemq,
i ]
1
I
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
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Konzept: Lernen durch Anleiten (Teil 1)

'Wenn man etwas vorbereitet, um es einer Gruppe zu vermit-
:teln - z. B. eine Gruppenstunde plant oder Uberlegt, wie man
1eine Matheaufgabe erkl@ren kann - dann lernt die Gruppe et- ;
'was. In der Abb. zeigen das die kleinen Gluhbirnen Uber den 1
:Képfen. Als Anleiter*in, Erkldrer*in, Planer*in etc. lernt man da-
1bei aber selbst oft am meisten: Man durchdenkt und reflektiert ;

'Inhalte tiefgehender, wenn man sie anderen verstandlich ma-
1
;chen méchte — deshalb die grof3e Glthbirne.

' Diesen Effekt nutzen wir beim ,Lernen durch Anleiten*:
:Jugendliche (oder andere Zielgruppen) Ubernehmen
1bei Ernahrungsaktionen, Spielen etc. mit Begleitung
'ihrer Betreuenden die Planung und/oder Durchfih-
:rung, leiten Gleichaltrige/andere Personen an und

ivermitteln Erndhrungswissen. Dabei bestimmen sie
.. . ; e 1 . . .. .
Entwickelt far die Zlelgr.uPP . iselbst die S‘chw-erpunkte, die s.le interessant finden,
Jugendliche, fur verschieden i befassen sich tiefgehender mit dem Thema und neh-
g Zielgruppen passend men mebhr fir ihren eigenen Alltag mit.



Ideen fir ,Lernen durch Anleiten”-Auftrage

pieren
° Zutoten\‘\ste S

o Ein Thema aus
- Rezepte aussuche

terstutzen und

Kochckt'lonen fur eine

Gruppe gestalten

suchen
nund auspro-

chreiben und einkaufen

« Das Kochen planen: we
wird in Kleingruppen
« Das Kochen anleiten: DAs Rrezept g€~
meinsam durchgehen,
teilen, Zubereitungstechn'\k zeigen, un~
Tipps geben..

r macht was?

gedrbeitet?

Aufgaben ver”

Di i i
Iure] AkFlonen und Spiele in der Materialsamm-

eeg:! sind als ,Lernen durch Anleiten”-Projekte
geeignet. Bei vielen Aktionen befindet sich im Info-

banner ei (
oann r eine !Empfehlung, far wie viele ,,Anleitende”
s gemeinsames Projekt geeignet ist

. ;nd recherchieren
Inen Inpy
o Smt Tvorbereiten und/od
o ! hema dussuchen o
» VOrberejten und an| e
eiten

Medien gestalten, die anderen

Menschen Erndhrung ndaher bringen

e Ein Gesellschaftsspiel, Escape-Spiel oder
eine Rallye erfinden

« Videos drehen

« Podcasts aufnehmen

« Ein eigenes Kochbuch zusammenstellen

« Lieder schreiben und aufnehmen oder

Theaterauffihrungen produzieren

« Malen, Collagen erstellen...




.. Sie einen spurbaren Nutzen haben und Spal®
machen.
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IN FOrN | ® M. Klima
Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '
und mehr Bewegung
[} [}
Konzept: Lernen durch Anleiten (Teil 2)
D GEEED

1 Mit ,Lernen durch Anleiten“-Aktionen kénnen (nicht @
:nur) junge Menschen begeistert und zum Handeln !

1
i aktiviert werden, wenn... ; Authe izjtg
; - Dije .
! I Bet, hi
1 .. sie ein Gemeinschaftserlebnis sind: besser ei- ; en Aktr' .SUsseI:
' ne gemeinsame Challenge im Team als Einzel- ! N Bog io Sen hintg,
! . S -
. auftrage. 5 or py Qtisier
. ! pertls e ndp
1 .
. ..sie eine neue Erfahrung oder ein Abenteuer Orbild v, ZUng qle
1 erméglichen. i SN &5 g,
: i Ichtp i Uenden
! ..dabei Interessen und Talente der Mitwirken- 1 heitsférd Cht; . ges
: den eingebracht und sichtbar gemacht werden : essen d :nd“
i kénnen (z. B. mit kunstlerischen Projekten, mit ensch au j Qltig 2,
' dem Erfinden und Programmieren von Spielen, | Amit Creit, s h en
1 . 1
. Videodrehs..). ; 2Usetzep, an toy,
! i
! i
i i
' i



dtzen:
iten” ten unterstltze
6 Betreuende ,Lernen durch Anleiten” am bes
So kénnen "

Ausprobieren lassen — mit Grenzen:
Junge Menschen lernen gerne, wenn
\ sie frej Qusprobieren gy =

jern: was geht, Beim Ko
Zen, um gemeinsam zy re- Kleine Erfolge feie g e

Gemeinsam neugierig sein:;
Aufkommende Fragen nut-

hen, N Missen zur
| i krdmpfhc‘ft vergue t zU Sicherheit aller Betelllgten aber ejnj-
erchieren, Erfahrungen Nicht absolut perfek ge Regeln eingehqlten Wwerden, wie
o piausehen, Antworten Erndhrung sondern den der sichere Umgang mit Messern
zu finden und ins Gespréch gestalten, inen schritt in und Hygieneregeln.
zu kommen nachsten klei - oitsfor-
ichtung gesur\(? drdern
. nd/nachhaltig for
der

—/{icht dogmatisch werden: \.

. . . o

Starre Regeln ung Diskussionen ber Richtig o méchteﬁ B,
und Falsch schrecken eher davon ab seine ren ein Thema I o Botschaft 6ines
Erndhrung zy verandern. Stattdessen sollten einen Input ge:en, ). et os innen in dern
Zusammen alltqgstqugliChe, leckere und in- spiels besprechjve;- i’hr Wissen zu formu-
dividuell Qusgestaltbare Loésungen gefunden Moment oft sci dq; Verabon wahrend
werden — im Sinne Von ,mehr Obst ung Ge- lieren. Oft geratt e tion auch in verges-
mUse einbayen* statt jeden Tag unbedingt einer turbl.Jlen.lt-:t o hor gameinsam |
\ " S " r Senhe:' H|kerrett-\<lan Ab’Iouf zu planen und die
einen kon

—— -
Q Hashtags o
i#Konzel;)t #lernen _durch Anlelten!
1

inhalte durchzusprechen.
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '
und mehr Bewegung
Aktion: Lecker Deutsch (Teil 1)
(X
______—-—-—— S—
Daz, gering
—~ g'ﬁ h Aufbau Kursraum, Literalisierte Betreuende: grundle-
Umsetzung Kochgfele- . @ 1-2 Betreuende gende Kiichenfertig-
0,5-1 h Abbau genhelt 10 Personen keiten

i(§0) Aktion

: In den Wochen vor der Aktion wird je nach Sprachlevel das gemeinsame Kochen vorbereitet, indem die Teil-
ynehmenden mit dem Wortschatz vertraut gemacht werden.

I Der Saison entsprechend wird eins der vier Fotorezepte ausgewdhlt, um am Tag vor der Aktion die Lebens-

' mittel einzukaufen.

i Zu Beginn der Aktion wird das Rezept gemeinsam durchgegangen. Es wird kurz tber die Themen Saisonalitét
'und Regionalitat gesprochen. Die Jahreszeitenuhr wird genutzt, um zu verdeutlichen, dass alle im Rezept
:verwendeten Lebensmittel derzeit in Deutschland wachsen. In einer Leerlaufphase versuchen die Teilneh-
1menden, Lebensmittel in die passende Saison zu sortieren.

'Gemeinsam wird das Rezept zubereitet. AbschlieBend wird gemeinsam gegessen und Uber das Gelernte ge-
:sprochen. Im Nachgang kann mit dem Foto-Puzzle eine Lernkontrolle durchgefuhrt werden. Dafur werden die
1 Bilder und die Zubereitungshinweise in die passende Reihenfolge gebracht.

t ek n e e s ok = s e s ke e




e Der Wortschatz der Teilnehmenden wird in den folgenden Bereichen aufgebaut: regionale und saisonale
Lebensmittel, Kichenutensilien, Zubereitungstechniken.

¢ Die Teilnehmenden lernen, ein konkretes Rezept mit regionalen, saisonalen Zutaten zuzubereiten.

e Die Teilnehmenden verstehen, dass verschiedene Lebensmittel zu unterschiedlichen Zeiten im Jahr
wachsen und welche Bedeutung dies hat.

¢ Die Teilnehmenden Uben alltéigliche Gesprdchssituationen ein.

% mm  mm s mm s s mm t mm s mm s mm s mm s mm s mm r s mm s mm s s Em h mm s s mm s mm o s s e I e e e e e ~

f Materialien !. Vorbereitung

* o Kiichenausstattung: :Im Vorfeld:
—1Messer und 1 Schneidebrett pro Person 1 e Wichtige Wérter im Sprachkurs einfuhren
- 1Kochméglichkeit - o Abfrage von Lebensmittelunvertréglichkeiten
— GrolRer Topf, Messbecher, Purierstab, -allergien

Suppenkelle, Kochléffel, Schusseln 1 o Fotorezept fur alle ausdrucken und ein
— Geschirr und Besteck zum Essen (laminiertes) Exemplar fur die Kiiche vorbereiten
— Geschirrhandtucher, Lappen

1

1

1

1

1

1

1

1

X i ¢ Rezept-Puzzle und Zusatzmaterialien drucken/
! - Ggf. Zopfgummis, Einmalhandschuhe
1

1

1

1

1

1

1

1

1

\

1
1
1
1
1
1
:
' laminieren
-« Behdlter fur tbriggebliebenes Essen :
1
1
1
1
1
1
1
\

- o Beschaffung der Zutaten
i » Materialien:

— Foto-Rezepte und -Puzzle
— Wortlisten, Memory

— Arbeitsblatt ,Wo kommen
unsere Lebensmittel her?”
— Jahreszeiten-Uhr

' Direkt vorher:

;e Kuche vorbereiten: Kichenausstattung, Zutaten
1 und Rezepte bereitstellen

- o Ggf. Spielmaterial aufbauen

S e h ke s e s ek e s e s e s ok e s ek =k e e e =



https://www.uni-flensburg.de?54607
https://www.uni-flensburg.de?54358
https://www.uni-flensburg.de?54609
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '
und mehr Bewegung
° [ ]
Aktion: Lecker Deutsch (Teil 2)
X ]
1(>) Beispielablauf :
1 .
1
! Zeit Aktion Material ;
1 .
o I
: 0:00-0:30 e Begrufiung, Uberblick Uber Thema und Ablauf Foto-Rezepte i
: (30 min) ¢ Anhand des Fotorezepts die Arbeitsschritte an der Tafel Zutaten !
! durchgehen, Lebensmittel ggf. auf die Tische stellen, auf ~ Wortlisten :
: Saisonalitét und Regionalitét eingehen i
I e Optional: Wortlisten mit neuen Begriffen !
1
1 .
I 0:30-1:30 e Hygieneunterweisung Zutaten :
! (60 min) o Aufteilung der Zubereitungsschritte KUchenutensilien X
1 .
X e Das gemeinsame Kochen fir Gespréche nutzen, bspw. Essgeschirr !
! Lieblingsgerichte, Esskultur, Erfahrungen mit den ver- Jahreszeiten-Uhr :
: wendeten Lebensmitteln ;
i e Optional: Jahreszeiten-Uhr. Hier kénnen Gespréche !
! Uber eigene (Koch-)Erfahrungen entstehen. :
1 .
! 1:30-2:00 e Gemeinsames Essen und Abschluss Geschirr :
1 .
; (30 min) Besteck g
N 1
\



https://www.uni-flensburg.de?54358
https://www.uni-flensburg.de?54607
https://www.uni-flensburg.de?54609

:@ Gespréch

;Diese Aktion bietet die Méglichkeit, mit den Teilnehmenden ins Gespréch zu kommen. Bspw. kann pro Saison
lein Foto-Rezept erarbeitet und der Fokus jedes Mal auf ein anderes vertiefendes Thema gelegt werden. Wah-
:rend des Kochens sowie in der Vor— und Nachbereitung gibt es die Méglichkeit, Wissen zu vermitteln.

!
!Gesprdchsanldsse vor und wdhrend des Kochens:

‘e Welches ist dein Lieblingsgericht?

1
ie Welches Obst/Gemuse wdchst momentan in Deutschland im Freiland?

'e Hast du dieses Gericht schon mal zubereitet? Wie kochst du es normalerweise? (Hier kann Gber klima-
; freundliche Alternativen gesprochen werden.)

1
1
1
1
1
1
1
1
1
! 1
e Wie verarbeitest du zu Hause Reste, die beim Kochen tbrig bleiben? i
1
1
1
1
1
1
1
1
1

:Gespréchsqnlésse nach dem Kochen:

'e Hat dir das Kochen SpalR gemacht? Was hat dir besonders viel Spafs gemacht?
:. Hat dir das Gericht geschmeckt? Wirdest du etwas veréndern?

1o Hast du etwas Neues gelernt?

? i @) Hashtags :

o @ : #Aktion #lecker_Deutsch #Regional #Saisonal #Kochen '
1

@/ i #Lebensmittel _kennenlernen #Food _Literacy ;

S s mm s mm s s mm s mm s s mm s mm s mm s mm r s mm s mm s s Em s mm s e s mm s mm s s mm f mm s mm s mm s mm s m s e
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und mehr Bewegung
Aktion: Kochabend der Saison (Teil 1)
. X
Platz an Anleitende:

30 min Aufbau

Ab14 Jahren 2-5 Anleitende

Tischen,
90-150 min Aktion @ Koch- ©) grundlegende
i . ' @) Bis 25 Teilneh- Kichen-
30 min Abbau méglichkeit mende @ 1 Betreuer*in fertigkeiten

:Die Anleitenden gestalten einen Kochabend fir ihre Gruppe/ihr Ju-
;gendzentrum/.... Soweit méglich, kimmern sie sich selbst um die
IVorbereitung: Sie suchen ein saisonales Rezept aus (mithilfe eines
:Sqisonkqlenders), planen die Arbeitsschritte, kaufen ein und tber-
ilegen, was sie der Gruppe mit welchen Methoden vermitteln
'méchten. Dabei kénnen sie ihre eigenen Erfahrungen einbringen,
:zusdtzlich Spannendes Uber die Zutaten und Uber Saisonalitét/
1Regionalitat recherchieren und das weitergeben, was sie persén-
'lich interessiert. Beim Kochabend leiten sie die Gruppe an, erkldren
:dqs Rezept und helfen bei den einzelnen Arbeitsschritten. Dazu
1kénnen Kleingruppen fir verschiedene Mahlzeitenkomponenten
:gebildet werden (z. B. eine Vorspeisen-Gruppe usw.), fir die jeweils
eine anleitende Person verantwortlich ist.

Varianten:

¢ In Prdsenz oder als Video-Konferenz

¢ Mit anderem Schwerpunkt, z. B. zum
Thema ,pflanzliche Lebensmittel” ve-
getarische/vegane Gerichte auspro-
bieren

e Erweiterung durch thematisch pas-
sende Spiele und/oder kurze Inputs
durch die Anleitenden

Tipp: Input, Erkldrungen etc. sollten in

Ruhe geplant und durchgesprochen

werden. Beim Kochen geraten sie

sonst schnell in Vergessenheit.




und durch Ausprobieren.

tung und Recherche besonders.

. Materialien
‘e Rezepte
1

1* Kchenausstattung

I _ Bestenfalls 1 Messer und 1 Schneide-
: brett pro Person

i — Ausreichende Koch-/

' Backmdglichkeiten

: - Weitere Ausstattung je nach Rezept
1 — Behdlter fur Ubrig gebliebenes Essen
:. Geschirr und Besteck zum Essen

e Ggf. Spielmaterialien

I

;F(‘Jr einen Online-Kochabend zusdtzlich:
e Laptop, Webcam, Mikrofon
'e Stabile Internetverbindung

S h e s s e s mm s mm s s s Em s = s s Em s = s s mm s mm s mm s mm s = e

e Zum Selber-Kochen inspirieren und aktivieren: Kochen macht Spaf und ist nicht schwer.
o Kuchenfertigkeiten férdern: Die Anleitenden reflektieren und vertiefen ihre Fertigkeiten, indem sie sie ande-
ren verstdndlich vermitteln. Die Teiinehmenden erweitern ihre Fertigkeiten durch das Lernen voneinander

o Erndhrungswissen erweitern und vertiefen: Wissen Uber saisonale und regionale Lebensmittel wird prak-
tisch vermittelt. Die Anleitenden vertiefen und reflektieren das dazugewonnene Wissen durch die Vorberei-

. Vorbereitung
IIm Vorfeld:
1o Rezeptauswahl
‘e Einkauf
:. Ablauf-Planung des Kochabends und der ,Moderation”
1+ Bei einem Online-Kochabend: Rechtzeitige Weitergabe der
Einkaufsliste oder Zusammenstellen und Verteilen von Zu-
taten-Paketen an die Teilnehmenden

Dlrekt vorher:

1# Tische als Arbeitsfldche aufbauen
e Kichenausstattung, Zutaten und Rezepte bereitstellen

,o Ggf. Spielmaterial aufbauen

1o Bei einem Online-Kochabend: Aufbau und Test von Laptop,
' Kamera und Mikrofon

Cmm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s omm s ommsommsommoomma



IN FO/ M )' Klima
Aktion: Kochabend der Saison (Teil 2)

(X
S T s \

' Mit den Anleitenden werden die Vorbereitung und Durchfihrung des Kochabends besprochen, um das Ge-
1
lernte zu reflektieren — sowohl die praktischen Tatigkeiten als auch dazugewonnenes Wissen.

i
: Mégliche Gesprdchsthemen in der Vorbereitung sind z. B.:
i » Welches Gericht wollen wir kochen? Warum gerade dieses Gericht — wie seid ihr auf die Idee gekommen?
I « Kennt ihr das Gericht von zu Hause? Wie wird es in eurer Familie gegessen/gekocht?

: o Uber welche Zutaten mochtet ihr den anderen etwas erzéhlen? Was wisst ihr dartiber? Was habt ihr Neues
i herausgefunden? Was findet ihr spannend?

g e Wie erging es euch damit, ein saisonales Rezept auszusuchen? Was war daran heraus-
1

1

1

1

1

1

1

1

fordernd?
¢ Wie hat der Einkauf geklappt? Was kann man beim néchsten Mal beachten? ?
®
Mégliche Gesprdchsthemen nach dem Kochabend sind z. B.: @
e Was hat Spal? gemacht? Was hat gut geklappt?

- »« Was war herausfordernd? Wie seid ihr damit umgegangen?



1

1

: Zeit Aktion Material

1

i 0:00-0:05 Begrufung, Vorstellung des Ablaufs

! (5 min)

1

! 0:05-0:20 Bewegungsspiel als Einstieg in das Thema, z.B. 1,2 oder 3  Spielmaterialien

1

; (15 min) - Jahreszeiten” oder ,Roll-Duell (Jahreszeiten)”

1

i 0:20-0:30 Vorstellung des Rezepts und der Zutaten, Rezepte, Zutaten, Sai-

! (10 min) kurzen Input zu den Vorteilen saisonaler Lebensmittel und sonkalender

: dazu, wie ein Saisonkalender funktioniert

: 0:30-1:30 Vorbereiten der Zutaten und Kochen in Kleingruppen Kichenausstattung

i (60 min)

1

| 1:30-2:00 Gemeinsames Essen Geschirr, Besteck

: (30 min)

: 2:00-2:30 Aufrédumen und gemeinsamer Abschluss Behdlter far Gbrig ge-

i (30 min) bliebenes Essen

1

N et e s e e o s s e e s e e s e e e e s =t = s = e = s =t = s = e = s =t = s =t = s =t = s = e = s =t = st — . — —-
e e e e
-@ Hashtags i

'#Aktion #lernen _durch _Anleiten #Kochen #Online #Saisonal #Regional

S s s s s mm s mm s s mm s mm s Em s Em t o s Em s mm s mm s Em s mm s s mm s mm s s mm h mm  mm s mm s mm s mm s o
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '
und mehr Bewegung
Aktion: Mitmach-Aktion beim Erzeuger (Teil 1)
. X
60 min Aufbau Beim Lebens- @) Bis 20 Teilneh- Betreuende:

mittelerzeuger, Ab 6 mende

71)) 90-180 min Aktion
I I @ (mobile) Koch- Jahren grundlegende

60 min Abbau 2-3 Betreuende, . . .
i Kuchenfertigkeiten
gelegenheit 1 Landwirt*in g

:Den Teilnehmenden wird der Weg des jeweiligen Lebensmittels (z. B. Erdbeere, Milch) vom Acker bis zum Tel- ;
1ler veranschaulicht, direkt vor Ort auf einem landwirtschaftlichen Betrieb. Der Fokus liegt auf der Regionalitét i
:und den kurzen Lieferwegen von dem Ort der Lebensmittelproduktion bis zu uns nach Hause. Nachdem die

i Teilnehmenden die Gelegenheit hatten, sich die ersten Schritte der Lebensmittelproduktion anzusehen, wer-
'den die Lebensmittel gemeinsam — direkt vor Ort mit einer mobilen Kiiche — zu einem leckeren Gericht ver-
:qrbeitet. Bestenfalls kann vorher sogar selbst geerntet werden. Die Aktion kann durch spielpddagogische
1Materialien erganzt werden, um tiefer in das Thema Regionalitat und Saisonalitat einzusteigen und das Wis-

'sen zu festigen: z. B. durch die Spiele Saison-Domino, Jahreszeitenuhr oder Zutatensammelei.
1

I

1Bei dieser Aktion findet eine Kooperation mit einem regionalen landwirtschaftlichen Betrieb statt. Dabei sind
:enge Absprachen in der Planung wichtig. Die Aktion gestaltet sich je nach landwirtschaftlichem Betrieb und
yden rdumlichen Gegebenheiten. So bietet sich beispielsweise auf einem Milchviehbetrieb eine Hoffuhrung

1 mit direktem Kontakt zum/zur Landwirt*in eher an als bei einem Erdbeerfeld zum Selbst-Pfllicken.




» Kuchen-Fertigkeiten férdern: Die Teilnehmenden erweitern ihre
Fertigkeiten durch das angeleitete Verarbeiten der frischen

Lebensmittel.

o Erndhrungswissen erweitern und vertiefen: Wissen Uber die re-
gionale Erzeugung von Lebensmitteln wird praktisch vermittelt.

 FiUr Lebensmittelwertschdtzung sensibilisieren: Durch den Ein-
blick in die Lebensmittelproduktion entwickeln die Teilneh-
menden ein Versténdnis fur die dahintersteckenden Arbeits-

schritte.

Varianten:

¢ Mehrtégige Veranstaltung: z. B. an ver-
schiedenen Tagen ernten und verarbeiten

o Direkt vor Ort verarbeiten oder in einer Ku-
che in der Néhe (z. B. Schulkiiche, VHS)

¢ Lebensmittel-Haltbarmachung themati-
sieren

 Stationsarbeit: eine HoffUhrung fur eine
Gruppe und die Lebensmittelverarbeitung
fur die andere Gruppe im Wechsel

........................................................... N A e

1 &) Materialien

‘e Rezepte
1 Zl
1» Kichenausstattung

— Bestenfalls 1 Messer und 1 Schneide-
brett pro Person

— Gaskocher/elektrische Herdplatte

— Weitere Ausstattung je nach Rezept

— Behdlter fur Ubrig gebliebenes Essen

1o Ggf. Geschirr und Besteck zum Essen

'e Ggf. Spielmaterialien

Im Vorfeld:
¢ Ggf. Angebot bewerben
¢ Rezeptauswahl, Einkauf

‘e Ablauf mit Erzeuger gemeinsam planen

Direkt vorher:

« Ggf. Pavillon, mobile Kiiche und Tische als Ar-
beitsfldche aufbauen

¢ Kichenausstattung, Zutaten und Rezepte bereit-
stellen

» Ggf. Spielmaterial aufbauen
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Aktion: Mitmach-Aktion beim Erzeuger (Teil 2)

Klima

'1. Welche Kontakte bestehen schon durch mich oder Teilnehmende?

:2. Welche landwirtschaftlichen Betriebe finde ich in naher Umgebung zu meiner Einrichtung?
13. Liegt der Fokus auf einem pflanzlichen oder einem tierischen Produkt?

‘4. Méchte ich den Teilnehmenden den Arbeitsalltag eines konventionellen oder 6kologisch,

i wirtschaftenden Betriebs zeigen?

15. Welchen Mehrwert hat der Betrieb bei einer Zusammenarbeit?

.r@ Gesprdch

'e Kennst du dieses Lebensmittel? Wie esst ihr es zu Hause?
:. Kennst du Méglichkeiten, Lebensmittel haltbar zu machen?
ie Wie entsteht Konfitire/Joghurt/Saft etc.?

:o Welches Obst/Gemuse wdchst jetzt gerade in deiner Umgebung? !
1




@ Beispielablauf ,Aktion auf dem Erdbeerfeld”

Zeit Aktion Material

0:00-0:15 Begrufung, Vorstellung des Ablaufs, kurzer Input zu den 7 Tipps

(15 min) Vorteilen saisonaler Lebensmittel

0:15-0:45 Erdbeeren pflicken Kérbe/Schalen zum

(30 min) Sammeln

0:45-1:45 Vorstellung des Rezepts und der Zutaten, Erdbeeren zu Rezepte, Zutaten, Koch-

(60 min) Konfitlre einkochen, ggf. Gléser mit Etiketten versehen und  utensilien, Einmachglé-
dekorieren ser, mobile Kiiche
Ggf. ergéinzende KlimaFood-Spiele, z. B.: Spiele

Einmal um die Welt, Sinnesparcours, Saison-Domino

P el el e e I e e

1:45—2:15 Verkostung: Erdbeeren pur und Konfitire auf (Vollkorn-) Geschirr, Besteck
(30 min) Brot, iber Geschmackserlebnisse sprechen
2:15-2:30 Gemeinsamer Abschluss
(15 min)
@ Hashtags

| # Aktion #Kochen #Saisonal #Regional #Lebensmittel kennenlernen #Mobile Kiche
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IN FOMN o« Klima
Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '
und mehr Bewegung
Spiel: Einmal um die Welt
(X

20 min Aufbau Aul&engeldnde/ Ab 4 Teilnehmenden Kontinente
30-60 min Spiel @ qule/mehrere Ab 8 Jahren und

10 min Abbau R&ume ihre Lage

1-2 Betreuende

wird bestimmt und die Kontinente werden platziert, indem die Konti-
nentkarten gut sichtbar aufgehéngt werden. An den Kontinenten wer-
den die zugehérigen Lebensmittelkarten platziert. Startpunkt und Kon-
tinente werden mit Parcours-Strecken verbunden (siehe Abbildung).
Die Teilnehmenden werden nun in Teams eingeteilt. Jede Gruppe er-
halt die Checkliste, auf der verschiedene Gerichte und die dafur bené-
tigten Zutaten aufgelistet sind. In jeder Runde versuchen die Teams, so
schnell wie méglich alle Zutaten fur ein Gericht einzusammeln und auf
ihrer Checkliste abzuhaken. Dabei muss der Parcours durchlaufen
werden. Es darf immer nur eine Person pro Team zur Zeit durch den
Parcours laufen und nur ein Lebensmittel zur Zeit transportieren. Die
schnellste Gruppe bekommt einen Punkt. Am Ende gewinnt die Grup-
pe mit den meisten Punkten.

NS & e s mm s mm ot mm s mm s o s Em b mm s s mm s mm s Em s mm f mm  mm s mm s s Em s M= s s mm s M s e s mm s mm  m s mm t mm s mm s =t

Deutschland

Europa

Nord-Amerika

Sud-Amerika



. &) Material

e Parcours-Materialien: z. B. Hitchen, Seile...

¢ Ix Lebensmittelkarten pro Gruppe

¢ Ix Kontinentkarten

« Ix Checkliste pro Gruppe (mit oder ohne Zuordnung
zu den Kontinenten, je nach Schwierigkeitsgrad)

« Ix LebensmittelUbersicht (fur den Aufbau)

« 1 Stift pro Gruppe (ggf. Folienstift)

@ Gesprdch
.Vor dem Spiel wird besprochen, dass nicht jedes

iObst und Gemuse in Deutschland wéchst. Man-
:ches wdchst hier nur zu bestimmten Jahreszei-

1 ten, anderes Uberhaupt nicht. Deswegen be-

E kommen wir es aus anderen Lédndern. Dazu kén- -
: nen diese Fragen besprochen werden:

1o Welches Obst oder Gemuse wéchst in

! Deutschland? Was wdchst hier in Gdrten oder

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1 1
; auf Feldern? i
1« Welche Obst- oder Gemusesorten kommen !
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

. Vorbereitung
! ¢ Lebensmittelkarten, Kontinentkarten und Checklisten aus anderen L&ndern? Woher kommen sie?

1

1 1

: ausdrucken, Lebensmittelkarten ausschneiden, ggf. : 1Nach dem Spiel kénnen diese Fragen bespro-

i alles laminieren ! :chen werden:

: « Spielfeld mit Parcours-Strecken aufbauen : i » Welches Gericht war am schwierigsten zu

""""""""""""""""""""""""""""""" 1 sammeln? Welches am leichtesten?

: e Was hat euch Uberrascht? Was war neu far

i euch?

e Dass wir Obst und Gemdise aus der ganzen
Welt essen kdnnen, ist ja eigentlich praktisch.

Varianten:
¢ Parcours thematisch gestalten, z. B. auf Flugzeug-
strecken darf der Boden nicht bertuhrt werden.

e GrolReres Geldndespiel: Kontinente und Lebensmittel- !
. Welche Probleme kénnten dadurch entstehen?

karten verstecken. Alle suchen gleichzeitig, jede*r darf . NEICene FTODISIE RONLEN Gacreii entstensen R’
nur ein Lebensmittel zur Zeit transportieren. 4 moormimrmrmrmmmime s e
e Wiederholung des Gelernten: In der zweiten Runde @ Hashtags

gewinnt, wer die Zutaten am schnellsten : #Bewegungsspiel #GroRgruppenspiel #Drau-
zur[]ckbringt_ L. Lse_n M ______________________________ -


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/einmal-um-die-welt/lebensmittelkarten-druckvorlage-einmal-um-die-welt.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/einmal-um-die-welt/kontinent-karten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/einmal-um-die-welt/einmal-um-die-welt-checklisten-einzeln-mit-kontinenten-.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/einmal-um-die-welt/einmal-um-die-welt-checkliste-gesamt-ohne-kontinente-.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/einmal-um-die-welt/einmal-um-die-welt-lebensmitteluebersicht.pdf

IN FO NN

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Zutatensammelei

[ 4

-y Klima

Stehkreis

Platz fir einen 5-20 Teilnehmende :
(1)) 15 min Spiel 6-12 Jahre @ Keine

. Vorkenntnisse
1 Betreuer*in

:Der/die Betreuende leitet das Spiel als Meister-

ikoch bzw. Meisterkéchin an. Er/Sie wdhlt ein Ge- varianten des th 3
. . . . . . i Bei a
'richt aus und Uberlegt gemeinsam mit den Teil- « Saisonalitat: Bei ZU

:nehmenden, welche Zutaten hineinkommen. Das
1Zusammentragen der Zutaten wird mit Bewegun-
:gen interaktiv ausgestaltet: Fur jede Zutat wird die

i Herkunft mit einer Aktion verbunden, die alle Teil-
Enehmenden nachmachen. Nachdem alle Zutaten
:,,geholt” wurden, werden sie zusammen mit pas-
1senden Bewegungen ,zubereitet” und ,verspeist”.
'Dabei beschdftigen sich die Teilnehmenden spiele-
:risch mit der Herkunft von Lebensmitteln, werden
1sich der Zutaten bewusst und es wird eine Reflexion

ematischen Fokus:

ten, die aktue
gekuhlte Lagerung, der >
durch Aktionen sichtbar gé

I\ nicht saison ha-
Anbau
pen, werden Transport,

im Gewdchshaus USW.

macht. » 7utaten werden bewusst

‘ 5 ichtbare’ :
A erIChte- "UnSICh ichte mit
) Fertlggcm (. B. Ei und Mehlin panade). Gerc
gemo i

jelen Zutaten koéonnen vereinfoch} werdfenr.‘ .
o zert: Die Teilnehmenden darfen sic "

. WU".‘SChk°“ ucr'wen. Wenn Fragen aufkommen, .Wl ¢
o oo insam recherchiert. Fur diese varian .
Sf:hne“ gj:‘Si)ontdnitdt und grundlegenc.je Lebensm
:ar;l?ee:\tr\::nisse der Betreuenden notwendig.




. Material ! @ Gesprdch
o Ausreichend Platz (die Grup- : iDle Gruppenleitung fuhrt in die Geschichte ein: ,Ich méchte gemeinsam

1
1
1
i pekann sich gutbewegen | [miteuch kochen. Mir kommen nur frische Zutaten in den Topf. Deshalb
1
1

und die Betreuenden sehen) ihole ich die Zutaten selber direkt da ab, wo sie herkommen. Wir kochen
_____________________________ . : heute [Gericht], was brauchen wir dafar?”
""""""""""""""" >, 1 - Die Teilnehmenden nennen eine Zutat.
. Vorbereitung - :
. - !,Genau, und wo gibt es dqs?/Wo kommt das her?”
e Gerichte auswdhlen (wenlge Yoo . . .
. . : - Die Teilnehmenden nennen Herkunftsland/ Region/ Pflanze/...
Zutaten, einfache Zuberei- b h . ¢ den Weq!” Die G leit beschreibt d
. . 1,.Dann machen wir uns auf den Weg!“ Die Gruppenleitun eschrei en
tungsschritte), die Herkunft ; g PP 9
Weg und gibt Bewegungen vor. Wenn alle Zutaten gesammelt sind:

der Zutaten kléren, passende .
.,,Jetzt kommt alles zusammen, wir riihren (Bewegung) und probieren.

1
1
1
1
1
1
1
Bewegungen aussuchen X 5 tia leck dent
. ' 1Das ist ja lecker geworden!”
e Beim Wunschkonzert: vorab 1 j 9
.

1

1

1

1

1

entscheiden, wie mit unbe-
kannten Zutaten und mit der |
Herstellung von Fleischge- !
richten umgegangen wird

:Danqch kénnen Inhalte aufgegriffen werden, z. B. mit diesen Fragen:

'e Was hat euch tberrascht?

:. Gibt es dieses Gericht bei euch zu Hause? Habt ihr schon geholfen, es
1 selbst zuzubereiten?

S A L R U U

(@) Beispiel: Milchreis ! i@ Hashtags

:- Reis aus Asien: mit dem Schiff fahren (aus dem Raum laufen und wieder herein) ! I#Mlnl Spiel #Eisbrecher
i- Milch vom Bauernhof: zum Hof gehen (um den Tisch laufen), melken o : MQMM

‘e Zucker aus Zuckerriben: zum Feld gehen, Riben aus dem Feld _: i \ Hlebensmittel

: ziehen, kochen und eindicken lassen '
1o Kirschen vom Bauernhof: pflucken (dazu auf den Stuhl klettern)
EMehr Beispiele sind in den Downloadmaterialien zu finden.



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/zutatensammelei/zutatensammelei-beispiele.pdf

@
IN FOr M 2% Klima
Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '
und mehr Bewegung
Spiel: Roll-Duell (Jahreszeiten)
. X
. Tische, Platz
5 min Aufbau @ 2um Bewegen .. Bis 9 Teilnehmende Begriff
15 min Spiel (am besten in 2er- @ 1 Betreuer*in @ LSaisonalitat”
5 min Abbau Ab 8 Jahren bis 3er-Gruppen) und Beispiele

i (>) Ablauf

'In diesem Spiel wird eingeschatzt, in welcher Jahreszeit verschiedene Ge-
1

;muse- und Obstsorten in Deutschland Saison haben. Dazu bekommen die

Winter = Frdhling - Herbst

1 Teilnehmenden Tischtennisbédlle, die mit verschiedenen Obst-/Gemuse- \ ["Erhonte Tischkante |
:sorten beschriftet sind, und durfen sich kurz Gber die richtige Zuordnung zu Doppelseitiges
yden Jahreszeiten beraten. Ein Tisch wird an der kurzen Seite auf Blichern Klebeband

10. A. -aufgebockt”, sodass die Tischplatte schréig ist. An der hohen Tisch-
:kante sind Schilder oder beschriftetes Krepp-Klebeband mit den Jahres-
1zeiten befestigt. Darunter wird ein Streifen doppelseitiges Klebeband fixiert
i (s. Abb.). Die Teilnehmenden rollen nun die Tischtennisbdlle von der niedri-
:gen Tischkante hoch, sodass sie am Klebeband vor der richtigen Jahreszeit
1kleben bleiben. Pro richtig angeklebtem Ball gibt es einen Punkt. Noch
'mehr SpaR macht es, wenn es auRerdem Punkte fur Schnelligkeit gibt.
:Statt des doppelseitigen Klebebands kénnen auch vier Behdlter unter die
1erhéhte Tischkante gestellt werden, in die die Bdlle gerollt werden.

| Niedrige Tischkante

L




@ Beispiel

. ‘ Die Gruppe hat den Ball ,Tomate”.
1 Sie ist der Meinung, dass Tomaten
'im Sommer geerntet werden. Da-
: her rollt sie den Ball so, dass er bei
1 der Beschriftung ,Sommer* kle-

! : ben bleibt.

. &) Material
i e 1 Tisch pro Team

i » Blicher o0.A., um das Tisch-Ende zu erhdéhen

' Mind. 6 Tischtennisbéille pro Team

: ¢ Geeigneter Stift zum Beschriften der Bdlle
1 « Krepp-Klebeband oder Karten und Filzstift zum Beschriften
' « Doppelseitiges Klebeband oder vier Behdilter
1

; ® Saison-Kalender als Lésung Q?

Duell-Variante:

Zwei Teams erhalten je-
weils einen Tisch und ein
Ball-Set. Beide Teams
spielen gleichzeitig. Wenn
ein Team fertig ist, stoppt
das Spiel. Das Team mit
den meisten richtig ange-
klebten Bdllen gewinnt.

e Karten oder Krepp-Band an die erhéhten Tischkanten kle-
ben und mit den Jahreszeiten beschriften

¢ Einen Streifen doppelseitiges Klebeband auf den Tisch kle-
ben oder Behé‘:lter unter die beschriftete Tischkante steIIen

1
1
!
¢ Einen Tisch pro Team an einer kurzen Seite erhéhen !
1
1
1

L O

@ Gesprdch
EVor dem Spiel wird besprochen, dass jedes

I
|
Obst und Gemuse eine Saison hat, also eine '
iZeit im Jahr, in der es gut wachsen und ge- :
:erntet werden kann. Dazu kénnen Beispiele
igesammelt werden, die die Gruppe z. B. aus ! !
'dem Garten oder der Natur kennt. :
:chh dem Spiel werden die Ergebnisse re-
iflektiert, z. B. mit diesen Fragen: :
's Was hat euch Uberrascht? i
e Im Supermarkt bekommen wir ja zu jeder !
Jahreszeit viele Obst- und Gemusesor- :
ten, die eigentlich gar nicht Saison ha- |
ben. Wie geht das? '

i. Dass wir Wege gefunden haben, um :
I

I

I

I

I

I

:auch im Winter Erdbeeren essen zu kén-

i nen, klingt ja eigentlich praktisch. Was

' sind Griinde daflr, Obst und Gemuse

: trotzdem eher in der Saison zu essen?

e Jetzt, wo ihr euch auskennt - was konntet
ihr im Alltag anders machen? ;

@Hashtogs
: : #Mlnl Splel #Bewegungsspiel



https://www.bzfe.de/fileadmin/resources/import/pdf/3488_2017_saisonkalender_posterseite_online.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/roll-duell-jahreszeiten/roll-duell-aufbauanleitung.pdf

IN FO NN

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: 1, 2 oder 3 (Jahreszeiten)

[ 4

-y Klima

5 min Aufbau

zum Bewegen
5 min Abbau

nalitét” und
1 Betreuer*in Beispiele

i P\ Bis 20 Teilnehmend ool
15 min spiel (@) o Boeaon, Ab 8 Jahren s <7 Tefinemende Begrlff"Solso

:Wie in der Kindersendung ,1, 2 oder 3” treten die Teilnehmen-
1den in Teams gegeneinander an.

'Es werden Quizfragen mit je drei Antwortmdoglichkeiten gestelit.
:Die Nummer 1, 2 und 3 werden auf Schildern an einer Wand an-
1gehdngt oder per Beamer an die Wand geworfen. Auf dem Bo-
'den vor der Wand ist je ein Feld markiert, das der Antwortmog-
:Iichkeit zugeordnet ist.

1 Der/die Betreuende stellt eine Frage und die Teilnehmenden
:Iaufen los, springen von Feld zu Feld und stellen sich schlief3lich
yauf das Feld der Antwort, die sie fur richtig halten. Wer auf dem
Erichtigen Feld steht, bekomnmt einen Punkt. Die Punkte werden
:per Strichliste gez&hlt oder es werden, wie beim Original ,1, 2
1oder 3, kleine Bdlle als Punkte ausgegeben. Das Team mit den
'meisten Punkten gewinnt.

1
Nt s ek e ks e e e mm s ek = s e e e s = s e s ek = s = s e s = s = s ek = =k s = = s

Krepp- Antwortschilder

Klebeband
oder Kreide




. &) Material
« Beispiel fur Fragen und Antworten
 Zahlenschilder oder PowerPoint-Folien
mit Fragen zum Anwerfen mit Beamer
¢ Krepp-Klebeband oder Kreide zum Markieren der :
Antwort-Felder i
1
1
1

e Flipchart und stift/Bélle zum Punktezéhlen
» Ggf. Saisonkalender zum Prufen der Lésungen

e s s = r = s = s s = s = e

. Vorbereitung e
e Fragen und Antworten vorberelten/cusdrucke
o Antwortfelder auf dem Boden aufmalen/ :
aufkleben i
1
1
1

 Zahlenschilder ausdrucken und aufhéingen bzw.
an die Wand werfen

o t o  mm s mm s s mm s mm s mm s mm t o s mm s mm s s Em s mm s s mm s mm s s Em homm o m s Emomy

@ Gesprdch
Vor dem Spiel wird besprochen, dass jedes Obst und

Gemuse eine Saison hat, also eine Zeit im Jahr, in
der es gut wachsen und anschlieRend geerntet wer-
den kann. Dazu kédnnen Beispiele gesammelt wer-
den, die die Gruppe z. B. aus dem Garten oder der
Natur kennt.

Nach dem Spiel werden die Ergebnisse reflektiert,

zum Beispiel mit diesen Fragen:

e Welche Fragen waren leicht, welche schwieriger?
Was hat euch Uberrascht?

e Im Supermarkt bekommmen wir ja zu jeder Jahres-
zeit alle méglichen Obst- und Gemusesorten, ob-
wohl sie eigentlich gar nicht Saison haben. Wie
geht das?

¢ Was kénnten Grinde daflr sein, Obst und Gemuse
trotzdem eher dann zu essen, wenn es Saison hat?

o Jetzt, wo ihr euch auskennt - was

Tipps: kénntet ihr im Alltag anders
o Die Musik Iauft, wéihrend die Teilnehmenden hin- und herspringen. Wird machen?
die Musik gestoppt, mussen sich alle schnell fir ein Feld entscheiden. e _
 Das Spielprinzip kann fur jedes beliebige Thema genutzt werden —z.B. & o oo oo icim oo o,
zum Kennenlernen von Lebensmitteln mit Fragen wie ,Welches Bild zeigt @ Hashtags

Antwortmaéglichkeiten. Ein weiteres ,1, 2 oder 3” zum Thema 1 #Mini-Spiel #Saisonal
Bio-Label ist in dieser Sammlung zu finden. !

1
!
die Zwiebel?” und drei Bildern von verschiedenen Gemusesorten als I#Bewegungsspiel #Quiz
1
1


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/1-2-oder-3-jahreszeiten/1-2-oder-3-jahreszeiten-beispielfragen-und-loesungen.docx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/1-2-oder-3-jahreszeiten/1-2-oder-3-jahreszeiten-zahlenschilder.docx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/1-2-oder-3-jahreszeiten/1-2-oder-3-jahreszeiten-powerpoint-folien.pptx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/1-2-oder-3-jahreszeiten/1-2-oder-3-jahreszeiten-powerpoint-folien.pptx
https://www.bzfe.de/fileadmin/resources/import/pdf/3488_2017_saisonkalender_posterseite_online.pdf
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IN FO NN

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Klima

“e
Spiel: Saison-Domino

@ Platz an Bis 5 Teilnehmende Verstdndnis
30 min Spiel einem Tisch Ab10 Jahren der Bedeutung von

@ 1 Betreuer*in ~Saison”, Beispiele

- e e e ——

'() Ablauf

Zu Beginn des Spieles zieht jede*r zufdllig 6 Spielsteine. Der Rest wird als Nach-
ziehstapel an den Rand des Spielfeldes gelegt. Der oberste Stein des Stapels wird
als Start in der Mitte des Spielfeldes platziert. Die Person, die als Néchste Geburts-
tag hat, beginnt und legt (wenn méglich) einen ihrer Steine an den Startstein an.
Dabei mussen die Enden der Steine, die aneinander gelegt werden, zusammen-
passen. Das bedeutet, jedes Obst oder Gemuse darf nur an eine Jahreszeit ange-
legt werden, in der es Saison in Deutschland hat.
Dann zieht die Person einen Stein vom Nachziehstapel und es geht im Uhrzeiger-
sinn weiter: Jede*r legt reihum immer einen Stein an die immer Idnger werdende
Kette an und zieht anschlief’end einen Stein nach. Wenn keiner der Dominosteine
auf der Hand passt, wird stattdessen ein Stein vom Nachziehstapel gezogen und
die ndchste Person ist an der Reihe. Welches Obst/Gemuse in welcher Jahreszeit
Saison hat, kann im Saisonkalender nachgesehen werden. Wer zuerst alle Steine
_abgelegt hat, gewinnt.

der E
stangensellerie

der Kirbis

| ¢ % @

der Friihling

\‘I’/

1 b |

die Himbeere der Spargel

7,
der sommer

O
der Winter
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{ @ Beispiel

; Die Karten-Schlange in der Abbildung wurde bereits gelegt.
'Die ndchste Person hat jetzt die Méglichkeit, entweder

:- am linken Ende der Schlange ein Gemise/Obst anzulegen, ;

i das im Winter (Schneeflocken-Symbol) Saison hat oder

'« am rechten Ende der Schlage die Jahres-
zeit anzulegen, in der der dort abgebildete
Stangensellerie Saison hat oder

-e eine Karte nachzuziehen, wenn keine der

1
1
1
1
\

Handkarten passt.

Jahreszeitensymbole:
Frahling:

Mdrz-Mai

1, Sommer:

Juni-August

Herbst:
September-November

Winter:
Dezember-Februar

)
1
1
1
1
1

: Vor dem Spiel wird besprochen, dass Obst-

! 1und Gemusepflanzen zu unterschiedlichen

' Jahreszeiten wachsen bzw. Friichte tragen

1 . .
; und zu verschiedenen Zeiten geerntet werden.

1 Zusammen werden Beispiele gesammelt, die

man aus Gdrten oder von Feldern kennt (z. B.

Erdbeeren oder Apfel mit ihren typischen Ern-
tezeiten, Spargelzeit etc.).

Nach dem Spiel wird die Domino-Kette ange-
schaut und reflektiert, z. B. mit diesen Fragen:

&
:. 42 spielsteine
1 » Saisonkalender

G713
f Vorbereitung ===
:. Spielsteine beidseitig
i ausdrucken (grin-

! gelbes Muster auf die

! Rickseite), ausschnei-
1 den, ggf. laminieren

e FUr léngeres Spiel/

1

1

doppelt ausdrucken

[8]3:5057

gréRRere Gruppe: Karten ;

“anuual

E e Habt ihr etwas wiedergefunden, was ihr aus
Gdrten/von Feldern etc. kennt?

Was hat euch Uberrascht? Was war neu far
euch?

Viele Obst— und Gemusesorten gibt es ja
trotzdem das ganze Jahr Uber im Super-

' markt zu kaufen. Wie geht das? (Manche
werden gelagert, im Gewdchshaus ange-
baut, importiert..) Welche Vor- und Nach-
teile hat es, Lebensmittel zu essen, wenn sie
gerade Saison haben?

N
\
\
\
\
\
N
N
N

P R e e e
1

@ Hashtags
! # Gesellschaftsspiel #Mini-Spiel #Saisonal


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/saison-domino/saison-domino-spielsteine.pdf
https://www.bzfe.de/fileadmin/resources/import/pdf/3488_2017_saisonkalender_posterseite_online.pdf

IN FOr M o Kii

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung " K’,ma

und mehr Bewegung

° [}
Spiel: Jahreszeitenuhr
. X

Platz an Ab 2 Teilnehmenden Verstdndnis des

6 B . i Ab 6 Jah

(1)) 10-20 min @ emnem m anren Begriffes ,Saisonalit&at”,
Tisch @ 1 Betreuer*in Beispiele

() Ablauf
1
:Die Jahreszeitenuhr (Spielplan) wird in die Mitte des Ti-

1sches gelegt und die Lebensmittelkarten werden auf dem
:Tisch verteilt (Lebensmittel nach oben). Die Person, die als
iNdchste Geburtstag hat, beginnt und wéhlt eine Lebens-
'mittelkarte. Diese legt sie auf der Jahreszeitenuhr in der
:Johreszeit ab, in der das Lebensmittel in Deutschland Sai-
i1son hat. Wurde das Lebensmittel passend zur Jahreszeit
Equsgewdhlt, erhdlt die Person einen Punkt. Gewonnen hat,
:wer die meisten Punkte erspielt hat.

\
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Material

‘e Jahreszeitenuhr
1
;» Lebensmittelkarten

1e Losungsgrafik

:. Lebensmittelkarten doppelseitig ausdru-

i cken (grun-gelbes Muster auf der Riicksei-
I te), ausschneiden und ggf. laminieren

‘e Jahreszeitenuhr ausdrucken, ggf. laminie-



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/jahreszeitenuhr/jahrezeitenuhr-spielplan.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/jahreszeitenuhr/jahreszeitenuhr-lebensmittelkarten-klein.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/jahreszeitenuhr/jahreszeitenuhr-loesung.pdf

:Vor dem Spiel wird besprochen, dass jedes Obst

iund Gemuse eine Saison hat, also eine Zeit im

:thr, in der es drauRen im Freiland wéchst,

i Frichte trégt und anschlieRend geerntet werden

'kann. Dazu kénnen Beispiele gesammelt werden,

:die die Gruppe z. B. aus dem Garten oder der

iNatur kennt.

'Nach dem Spiel werden die Ergebnisse reflek-

:tiert, bspw. mit diesen Fragen:

1o Was hat euch Uberrascht? Was kanntet ihr

' schon?

¢ Im Supermarkt bekommmen wir ja zu jeder Jah-
reszeit viele Obst- und Gemusesorten, obwohl
sie eigentlich gar nicht Saison haben. Wie geht
das? (Manche werden gelagert, im Gewdchs-
haus angebaut oder importiert...)

¢ Dass wir Wege gefunden haben, wie wir auRer-
halb der Saison Obst und Gemuse bekommen
kénnen, klingt ja eigentlich praktisch. Was
kénnten Grinde dafur sein, Obst und Gemuse
trotzdem eher dann zu essen, wenn es Saison
hat?

e Jetzt, wo ihr euch auskennt - was kénntet im

Ve

Varianten:

* Mitspielende: Ges

ielt wird ej i
reae Pielt wird einzeln oder in

° qu:fen: Die Karten werden entweder
fo ‘en auf dem Tisch verteilt und eg kann
rei daraus gewghjt werden,

~ nhacheinander von eine

e M Stapel gezogen

Karten abgelegt hqt,
* Zeit: Es wirg gespielt,
- bis alle Karten auf der
platziert Wurden oder

- fir eine begrenzte Zeit, z.B. 15 Minuten

threszeitenuhr

,@ Hashtags

#Mini-Spiel #Saisonal #Interaktive _Lernmaterialien

#Food_ Literac
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Spiel: Ja-/Nein-Spiel (Fangspiel)

[ 4

“

Klima

Freie Flache/
Sporthalle

Alle ab 6
Jahren

Kein Vorwissen

2-10 Teilnehmende @ Sti
nétig

1 (>) Ablauf

:Es werden zwei Teams gebildet, ein ,Ja-Team” und
iein ,Nein-Team®”. Diese stehen, sitzen oder liegen

sich in Blickrichtung gegenuber. Der/die Betreuer*in
:stellt nun eine Frage, die mit ja oder nein beantwor-

itet werden kann.

'Ist die Antwort ,Ja”, fangt das ,Ja-Team” das ,Nein-
:Team". Ist die Antwort ,Nein“, fingt das ,Nein-Team*
idas ,Ja - Team*”. Das Team, das gefangen wird,
:muss versuchen, hinter eine vorher bestimmte Linie

1in seine Sicherheitszone zu gelangen.

'FUr jede gefangene Person erhdlt das fangende
:Team einen Punkt. Am Ende des Spiels gewinnt das

iTeam mit den meisten Punkten.

Sicherheitszone

Team ,JA"

Laufrichtung bei
Antwort ,Nein”

Team ,NEIN”

Laufrichtung bei
Antwort ,Ja”

auozsliaylayols




e Richtige und falsche Aussagen Uber
Lebensmittel, Saisonalitét und Regionalitét
(Beispielaussagen im Downloadbereich)

varianten: )
Mit passenden Aussagen lasst

sich das spiel nutzen, um dber &~
des beliebige Thema ins Ge

. .
sprach zu komme' .
lr‘: Downloodberelch pefinden

. L. ca-
sich susatzliche Belsp|e|dus -
en und Ges rachsfragen Zu

Thema Jfaire produktion far
Mensch und Tier”.

" gen und Diskussionen wéhrend des Spiels auf-
: kommen, sollten diese aufgegriffen und ver-
1tieft werden. Mégliche Fragen als Anstof fur
:Gesprdche sind auRerdem:

;¢ Was war neu fur euch? Was hat euch Uber-

I rascht?

:. Welche der Lebensmittel, die im Spiel vorka-
i men, moégt ihr am liebsten? Was kann man

! daraus zubereiten? Welche habt ihr noch nie
: probiert?

e Habt ihr das Obst/Gemuse aus dem Spiel

! schon einmal wachsen gesehen, z. B. auf ei-
: nem Feld oder in einem Garten? Wie wdchst
1 es? Zu welcher Jahreszeit wdchst es?

:- Welche der Lebensmittel kommen aus an-

i deren Ldndern? Woher?

ot e ke h e ke s ek ek e ke ke ke b ek mm h =

i @ Hashtags

! #Mini-Spiel #Bewegungsspiel #GroRgrup-

: enspiel #Draulien #Lebensmit-

1 tel_kennenlernen #Saisonal #Regional #Fair
: #Bio #Themenflexibel



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/ja-nein-spiel/ja-nein-beispielaussagen-saisonal-regional.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/ja-nein-spiel/ja-nein-beispielaussagen-bio-und-fair.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/ja-nein-spiel/ja-nein-beispielaussagen-bio-und-fair.pdf
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Spiel: Wochenmarkt (Teil1)

-y Klima

Platz an einem Alle ab 6 Versténdnis des
. ea 2-4 Teilneh- .
@) 30- . @) @ Begriffes
@ 30-45 min Tisch . .
Jahren mende LSaisonalitat”,
Beispiele

Als Erstes werden die Obst- und Gemusekarten (mit dem Obst/
Gemuse nach oben), die Bauernkarten (mit dem Bild nach oben)iu
~Fun Fact”-Karten gemischt und beliebig auf den grauen Feldern :de
Spielplans verteilt. Einige Felder bleiben dabei leer. Nun wdhlen dig
Mitspielenden jeweils eine Farbe. Jede*r Mitspielende erhdlt drei !
Spielfiguren in dieser Farbe und stellt sie neben dem Startfeld in del

eigenen Farbe auf. X Vorderseite Ruckseite

Obstkarte:

Ziel des Spiels ist es, !

1. das Spielfeld mit allen drei Spielfiguren mindestens einmal zu qn’ Bauernkarte:
runden und sie anschlieBend auf die drei Felder im eigenen Mark
stand zu bringen. Dafir muss die Drehscheibe passend gedreht
werden, d. h., es durfen keine Schritte tbrig bleiben. X

2. finf Obst-/Gemusekarten zu sammeln. l

Fun Fact-Karte:




o s s mm s mm s mm s mm s s mm s mm s s Em h mm s mm s mm s mm s mm s mm f s mm s mm s s Em b mm s

;/Wer als Nachste*r Geburtstag hat, fdngt an und dreht

1 die Drehscheibe. Er/sie darf nun eine Spielfigur auf das

! eigene Startfeld setzen und so viele Schritte gehen, wie

: die Drehscheibe anzeigt. ,Vorwdrts-Schritte” gehen in

1 Richtung der Pfeile auf dem Spielfeld, ,RUckwérts-

: Schritte” gegen die Pfeilrichtung.

i Wenn er/sie auf einem Feld mit einer Karte landet, folgt

E eine Aktion.

‘e Obst-/Gemusekarte: Der/die Spieler*in muss die Jah-
reszeit nennen, in der das abgebildete Obst/Gemuse
in Deutschland Saison hat. Anschliefsend wird die Kar-
te umgedreht. Ist die Antwort richtig, darf er/sie die
Karte behalten und vor sich ablegen. Ist die Antwort
falsch, wird die Karte zurtck auf das Feld gelegt.
Manche der Obst-/Gemiisesorten haben in mehreren
Jahreszeiten Saison. Dann reicht es, eine von ihnen zu
nennen.

 Bauernkarten: Diese Karte ist ein Joker. Der/die Spie-
ler*in liest die Ruckseite vor und behdlt die Karte. Sie
z&hlt als gesammelte Obst-/Gemusekarte.

¢ Fun Fact-Karte: Diese Karten kénnen nicht gesammelt
werden, sondern liefern unterhaltsame Fun Facts Uber
Obst und Gemuse. Die Karte wird vorgelesen und an-
schlieRend vom Spielfeld genommen.

Drehscheibe

. .. 2 Schritte rickwarts
1 Schritt vorwdarts

G
& @

& @

Der/die Spieler*in darf eine gelbe
Figur auf dem Spielfeld mit einer be-
liebigen anderen Figur auf dem
Spielfeld tauschen.

N e o ke ke s e e s ek e e e s e s e s ek e e s ek e s e s e ke e s ek s e b e ke e =t
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Spiel: Wochenmarkt (Teil 2)

1 Jede Spielfigur muss das Spielfeld mindestens ein-

:mal in Pfeilrichtung umrunden, darf es aber auch
ymehrfach tun.

!

:Wenn es jemandem nicht méglich ist, die Aktion

iauf der Drehscheibe auszufihren (z. B. weil keine
iFiguren zum Tauschen auf dem Spielfeld stehen),

:setzt die Person aus und der/die Néchste ist an der

iReihe.

!

1

 Wenn eine Spielfigur auf einem Feld landet, auf
1dem bereits eine Figur steht, kann diese

:,,rdusgeschmissen" werden. Das heil3t, die Figur, die

zuerst auf dem Feld stand, muss zurlick an den

IStart und von vorne beginnen.
1

1Gewonnen hat, wer zuerst alle funf Karten gesam-

'melt und alle drei Spielfiguren passend in den
!‘Mqutstand gebracht hat.

[ 4

Klima

Variante:

mer kleiner und das
riger.



. Mcterlal

« Spielplan (DIN A3 oder DIN A4)

o Weitere Materialien zum Ausdrucken:
32 Obst—/Gemusekarten, 16 beschriebene
und 10 leere Fun Fact-Karten, 3 Bauernkarten,
Drehscheibe und Zeiger

1
1
1. Vor dem Spiel wird besprochen, dass Obst- und Gemu-
1
1
1
1
1
1
¢ 1 Musterbeutelklammer zum Zusammenset- |
i
v
)
4

sepflanzen zu unterschiedlichen Jahreszeiten wachsen
bzw. Frichte tragen und zu verschiedenen Zeiten geern- 1
tet werden. Zusammen kénnen Beispiele gesammelt
werden, die man aus Gdrten oder von Feldern kennt (z.
B. Erdbeeren oder Apfel mit ihren typischen Erntezeiten,
Spargelzeit etc.).
Nach dem Spiel werden die gesammelten Karten ange- |
schaut und das Thema z. B. mit diesen Fragen vertieft: '
e Welche Obst—/GemUsesorten waren leicht zuzuordnen, :
welche schwierig? |
¢ Was hat euch Uberrascht? Was war neu fur euch?
» Welche der Obst-/Gemusesorten im Spiel habt ihr
schon einmal am Baum/Strauch/... wachsen gesehen?
Wann war das? Wie sah das aus? :
¢ Viele Obst— und Gemusesorten gibt es das ganze Jahr ;
Uber im Supermarkt zu kaufen. Wie geht das? (Manche!
werden gelagert, im Gewdchshaus angebaut, impor-
tiert..) Welche Vor- und Nachteile hat es, Lebensmittel ;
zu essen, wenn sie gerade Saison haben? '

zen der Drehscheibe
 Jeweils 3 Spielfiguren in 4 Farben
e (rot, gelb, grin, blau)

. Vorbereitung ‘,
‘e Den Spielplan entweder in DIN A3 auf einer !
Seite ausdrucken oder in DIN A4 auf zwei Sei- :
ten ausdrucken und diese zusammenkleben

o Alle weiteren Materialien drucken und aus- !
schneiden :

« Die 32 Obst-/Gemiuisekarten und 3 Bauernkar- .
1

1

1

1

1

1

1

1

1

ten in der Mitte falten und ggf. zusammenkle- !
ben, sodass quadratische Karten mit bedruck-:
ter Vorder— und Ruckseite entstehen i
» Materialien ggf. laminieren
¢ Den Zeiger mit der Musterbeutelklammer so
an der Drehscheibe befestigen, dass er sich
gut drehen I@sst

@ Hashtags
!#Gesellschaftsspiel #Lebensmittel _kennenlernen

:#Saisonal #Regional



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wochenmarkt/wochenmarkt-spielplan-a3.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wochenmarkt/wochenmarkt-spielplan-a4.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wochenmarkt/wochenmarkt-karten-drehscheibe.pdf
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Arbeitsblatt: Wo kommen unsere Lebensmittel her?

Platz an . Bis 12 Teilnehmende )
Ca. 20 min @ einem Tisch Ab 6 Jahren @ @ Keine .
Vorkenntnisse
1 Betreuer*in

#—_— _________________________________ e —
1 () Ablauf

: Dieses Arbeitsblatt behandelt das Thema ,Herkunft von Lebensmitteln”. Je ;
inach Setting und Gruppe kann das Arbeitsblatt in Einzel-/Partner- '
'oder Gruppenarbeit bearbeitet werden.
: Die aufgelisteten Lebensmittel sollen mithilfe der Weltkarte und der aus-
igeschriebenen Namen in der Wérterbox beschriftet werden. Dabei wird
S|chtbcr aus welchen Ladndern die Lebensmittel nach Deutschland gelan- -
Wérterbox:

1 N rorm
1
1
1
1
1
1
1
1
1
Igen bzw. welche Lebensmittel in Europa/Deutschland produziert werden. B ol icsomency oo
1
1
1
1
1
1
1
1
1

\ "
— )~ Klime,
MMmen unsere Lebensmitte| her?

T
< <
o

o0

Bemfrd

sy
Namen e, ;lj: mittel mit ihven

1Das Arbeitsblatt dient zur Veranschaulichung und Erklérung, welche E:,”
:Trqnsportwege bestimmte Lebensmittel bis in den Supermarkt haben. Es e e
i bietet einen Anlass, dartber zu sprechen, warum es wichtig ist, saisonale

und regionale Lebensmittel zu konsumieren.

: Die abgebildeten Herkunftsldnder sind beispielhaft zu verstehen, da die
iLebensmittel in unterschiedlichen Landern produziert werden. Bspw. kon-
'nen wir Apfel aus Deutschiand oder Neuseeland kaufen. _ _ _ ;

Aftiker: Erdbeere (im Winter), Banane

EUIOPa: Meht, Tomaten

Asien: Reis, Mango

Australien/ Neuseslang- Kiwi

|0/, 9w .«.@@Q



....................... - . et e e e s ks s e e st s s s e et n o h s s
1

Vorbereitung
‘e Ein Arbeitsblatt pro Teilnehmer*in ausdrucken

:- Ggf. thematische Einfihrung vorbereiten

‘e Stifte
1
;¢ Arbeitsblatt

1©) Gespréch NAITTTTCry
: Mégliche Fragen fur das Gesprdch im Rahmen des Arbeitsblattes sind zum Beispiel:

1 ¢ Ist euch das Eintragen der Lebensmittelnamen leicht gefallen mithilfe der Weltkarte und der Wérterbox?

'« Habt ihr gewusst, aus welchen Landern/Kontinenten die Lebensmittel kommen? Was hat euch Uberrascht?
; » Welche Lebensmittel haben jetzt ihre Erntesaison in Deutschland?

1 « Was sind die Vorteile von regionalen, saisonalen Lebensmitteln?
- « Welche Lebensmittel des Arbeitsblattes mégt ihr am liebsten? Welche habt ihr noch nie probiert?

1
1
!
1 ihr dabei?
: ¢ Welche Transportmittel bzw. Transportwege werden gebraucht, damit die Lebensmittel nach Deutschland
i

gelangen? !

R !
Tipp: i
. o . . . I

Das Arbeitsblatt I&sst sich gut im I @ Hashtags ;
Rahmen des Konzeptes ,Lecker ' #Arbeitsblatt #Regional #Food _ Literacy

L =
Deutsch” zur Vor- oder Nachberei-

tung einsetzen.


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/1-konzepte-materialien/konzepte-und-materialien/lecker-deutsch/ab-wo-kommen-unsere-lebensmittel-her.pdf
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Aktion: Hip Hop & Food (Teil 1)

“

Klima

Projektwoche: Gruppenraum,

2\ i Kiche, Raum fur 9-13 Jahre g-12 Teilnehmende Keine Vor-
4 Tage mit je @ @

6 Stunden Tonaufnahmen

3 Betreuende

kenntnisse

p——

'Am ersten Tag einer viertdgigen Projektzeit erarbeiten sich die Teilnehmenden Wissen Uber die Zusammen-

hcnge von Erndhrung und Klima und die Vorteile einer Ernéhrung, die reich an pflanzlichen Lebensmitteln ist.
1 Auf spielerische Art lernen sie verschiedene Hulsenfriichte als Alternative zu Fleisch kennen. Durch tégliches
:gemeinsames Kochen und Essen werden diese Inhalte praktisch vermittelt und die Teilnehmenden werden

izur Umsetzung im Alltag befdhigt.

' Am zweiten Projekttag wird die Gruppe geteilt: Eine Untergruppe lernt Grundlagen des Hip-Hop und des Song-

:schreibens kennen. AnschlieRend schreibt sie eigene Songzeilen auf Grundlage des Erndhrungswissens, das

1sie sich am vorherigen Tag angeeignet hat, und nimmt diese auf. Dabei wird ein einheitlicher Beat und ggf.
elne ~Song-Schablone” mit fertigem Refrain und festgelegter Strophenldnge genutzt. Begleitet wird sie dabei
von einem bzw. einer Betreuenden mit Hip-Hop-Hintergrund, der/die die nétigen Fahigkeiten und Erfahrun-

1gen mitbringt, um die Methoden des Song-Schreibens zu vermitteln, die Aufnahme zu leiten und die Hip-Hop-

: Kultur authentisch zu verkérpern. Die zweite Teilgruppe kocht das Mittagessen fur den Tag und erweitert ihr

i Erndhrungswissen durch Spiele. Dabei wird sie von den anderen beiden Betreuenden angeleitet.

= ot s mm s mm s s mm s mm s Em s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm & s mm s M= s s Em f mm s mm s mm s M s mm s M= § = s mm s mm s s Em s M= & s mm s M s s mm f M= mm s mm f s Em s mm s mm s mm s mm s s mm s mm o om s ms



: Am dritten Projekttag wird getauscht: Nun kocht die erste Gruppe, wéhrend die zweite ihre Songzeilen

1 schreibt und aufnimmt. AnschlieRend werden die aufgenommenen Songzeilen von den Betreuenden zu ei-

! nem Song zusammengeschnitten, der als Rohversion genutzt werden kann.

: Zu dieser Rohversion wird an Projekttag vier mit allen Teilnehmenden ein Musikvideo gedreht. Teilnehmende,
1 die gerade nicht am Dreh beteiligt sind, helfen an diesem Tag beim Kochen oder beschdftigen sich mit Lern-
: spielen.

i Im Nachgang werden Song und Video bearbeitet, fertiggestellt und von der Gruppe ihren Freunden und Fa-

' milien bei einer feierlichen Videopremiere vorgestellt.

' o Materialien
— zur Vermittlung von Grundlagen des Hip-Hop und des
Songschreibens
— zur Erarbeitung des Erndhrungswissens
1 o Kichenausstattung, Kochschirzen
. » Rezepte

1
Zusammenhdnge zwischen Erndhrung I
1
1
1
1
1
1
; ® Lebensmittel zum Kochen
1
1
1
1
1
1
1
1

und Klima und entdecken alltagstaug-

liche, realistische Méglichkeiten fir eine
gesundheitsférderndere, klimafreundli-
chere Erndhrung.

o Die Teilnehmenden vertiefen und re-
flektieren die Inhalte, indem sie sie in
kreativer Weise und in ihrer eigenen
Sprache im Songtext formulieren.

e Die Teilnehmenden werden durch die
gemeinsame Lebensmittelzubereitung
zur Umsetzung des Gelernten befdhigt.

1 e Spiele- und Lernmaterialien
- » Musikbox

i » Technisches Equipment fir die Aufnahme (Laptop, Software,
| Interface, Kopfhérer, Mikrofon, mobile Aufnahmekabine)

- o Video-Kamera

1 » PC und Software fur Audio— und Videobearbeitung


https://www.uni-flensburg.de?54607
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Aktion: Hip-Hop & Food (Teil 2)

. Vorbereitung

'« Beat oder Song-Schablone
far den Song vorbereiten/
auswdhlen

;® Rezepte auswdhlen

1e Spiele und Lernmaterialien
auswdhlen und ggf. vorberei-
ten

e Ggf. Storyboard far den
Videodreh entwerfen

@ Gesprdch

Wahrend der Erarbeitung des Hintergrundwissens und des Songschrelbens
.konnen Gesprdche z. B. mit diesen Fragen angestozen werden:

'e Was weilt du schon Gber...?

:. Was findest du besonders wichtig? Welche Botschaft méchtest du dei-

1 nen Freund*innen/der Welt gerne mitteilen?

:. Was Uberrascht dich? Worlber méchtest du mehr wissen?

'Beim Kochen helfen z. B. diese Fragen, um ins Gespréch zu kommen:
:. Hast du schon einmal gekocht? Was und mit wem?

1 Welche Zutaten kennst du von zu Hause? In welchen Gerichten kommen
! sie zu Hause vor?

:. Welche Zutat kennst du noch nicht? Wonach riecht und schmeckt sie?
1 Was denkst du, was man damit machen kann?

:wahrend der gesamten Aktion sollten Fragen und Erzéhlungen der Teil-
nehmenden aufgegriffen werden. Offene Fragen kénnen gemeinsam be-
ontwortet werden, indem z. B. Ideen gesammelt, Internetrecherchen

gdurchgefuhrt oder Fachexperten gefragt werden.



https://www.uni-flensburg.de?53387

Tipp:
Nutzen Sie den Hip-Hop, um die Teilnehmenden zu erreichen.

Schaffen Sie eine gemeinsame Ebene, auf der Teilnehmende und
Betreuende auf Augenhéhe kommunizieren, indem Sie den
Wortschatz des Hip-Hop verwenden.

Nutzen Sie positive Werte der Hip-Hop-Kultur und verbinden Sie
diese mit dem Thema Erndhrung. So kénnen Sie Argumente far
eine gesundheitsférdernde, nachhaltige Erndhrung schaffen, die
die Teilnehmenden ansprechen. Solche Werte kénnen z. B. Fair-
ness (,Wir essen so, dass genug fir alle da ist und Tiere fair be-
handelt werden*), Respekt (,Mit unserem Essen zeigen wir Res-
pekt vor Mama Erde, die uns versorgt"), Kreativitat (,Gewohnt ist
langweilig: Gerichte, die wir mit Fleisch kennen, gestalten wir kre-
ativ neu”) und ,Each one teach one” (,Jede*r bringt wichtige
Kompetenzen mit und jede*r ist bereit, von allen zu lernen”) sein .

Wichtig ist, sich nicht zu verstellen, sondern Hip-Hop-Vokabular nur
so weit zu nutzen, wie man es authentisch vertreten kann. Sonst
wirken Wortschatz und Hip-Hop-Werte fir die Teilnehmenden auf-
gesetzt und gezwungen.

:#Aktion #Bevorzugt _ pflanzlich
1 #Klima #Kochen
| #Kreativ-Werkstatt
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Energie-Puzzle

Platz am .
5 min Aufbau @ Boden oder Ab 12 @) Bis 6 Teilnehmende Grundkenntnisse der Zu-

7 . . . sammenhdnge von
15 min Spiel an einem Jahren 9

. . Treibhausgasemission
5 min Abbau Tisch @ 1 Betreuer*in nd Kl'mqg andel
u imaw

:Bei diesem Spiel wird geschatzt, wie viele Treibhausgase bei der Herstellung und beim Transport von Lebens-
imitteln entstehen. Die grinen Karten zeigen links ein Lebensmittel und rechts die Menge an CO,, die durch
EHersteIIung und Transport freigesetzt wird. Die Karten werden ausgedruckt und in der Mitte mit Zick-Zack-

: Kante oder welliger Kante auseinander geschnitten. So werden aus einer Karte immer zwei zusammenpas-
1sende Puzzleteile. Die Teile werden auf einem grofRen Tisch gemischt. Die Teilnehmenden haben nun die Auf-
gabe die Paare zu finden, richtig wieder zusammen zu puzzeln und nach der Menge der CO,-Emission aufstel—
Igend zu ordnen.
1In einer alternativen Version des Puzzles werden die Treibhausgas-Mengen Ubersetzt in etwas, das wir alle qus
dem Alltag kennen: Video-Streaming-Stunden. Statt der CO,-Emission ist auf der rechten Kartenseite eine ;
.Stundenzohl abgebildet. Es gilt herauszufinden: Wie viele Stunden kénnte ich online Serien streamen, .
tum die gleiche Menge Treibhausgase zu produzieren, wie ein Apfel oder ein Brot verursacht?

L T T T — T iy

. &) Material

- Spielkarten mit Lebensmitteln und CO,-Aquivalenten oder mit Lebensmitteln und Streaming-Stunden



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/energie-puzzle/karten-energie-puzzle-co2-aequivalente.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/energie-puzzle/karten-energie-puzzle-streaming.pdf

i© eesprach

:Vor dem Spiel wird kurz besprochen,

;o dass Treibhausgase den Klimawandel vorantreiben,

'e dass haufig Treibhausgase entstehen, wenn wir Strom erzeugen, unsere Autos Treibstoff verbrauchen etc.,,
:- dass Treibhausgase entstehen, wenn Lebensmittel hergestellt und zu uns transportiert werden — z. B. durch
i landwirtschaftliche Maschinen, Fabriken, Fahr- und Flugzeuge,

e fiir die Video-Streaming-Version: dass Treibhausgase ausgestolzen werden, wenn wir Serien streamen. Es
; ist Strom notwendig, damit die Serien Uber das Internet bei uns ankommen, damit unser Laptop IGuft etc.
1Aus dem Gesprdéch wird zum Spiel Gbergeleitet: Wie viele Treibhausgase entstehen durch Herstellung und

' Transport der verschiedenen Lebensmittel? Und ggf.: Wie viele Stunden kénnte man seine Lieblingsserie
:strecmen, um genauso viele Treibhausgase zu verursachen?

'Nach dem Spiel werden die Ergebnisse reflektiert, z. B. mit diesen Fragen:

:- Was war leicht zuzuordnen, was war schwierig? Was hat euch Gberrascht?

e Wenn wir uns ansehen, zu welchen Lebensmitteln viel CO, gehért und zu welchen weniger — was fdllt auf?

! Gibt es Gruppen/Gemeinsamkeiten? (Verarbeitete Lebensmittel verursachen mehr Treibhausgas als unver-
: arbeitete; tierische Lebensmittel verursachen mehr als pflanzliche) Woran kann das liegen?

1e Was kénnt ihr im Alltag anders machen, um beim Essen weniger Treibhausgas zu verursachen? Was kén-

' nen wir als Gruppe (z. B. im Jugendzentrum, im Verein etc.) anders machen?

e e R I e I L e e e e e R e el e e e e
1

@ Hashtags
' #Interaktive _Lernmaterialien #Bevorzugt_pflanzlich #Klima #Treibhausgas
I
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Klima

Spiel: Wasser-Puzzle

Platz am Bo-

3) Bis 6 Teilneh d .
15 min Spiel @ den oder an Ab 12 Jahren Bis 6 Teilnehmende Ceine

einem Tisch Vorkenntnisse
1 Betreuer*in

________________________________________ e ——— ——
! Ablauf - .
: ( :3 i Material

; Die blauen Karten zeigen links ein Lebensmittel und rechts die zugehorige Was- “e Puzzle-Karten
1sermenge, die bei der Herstellung und Verarbeitung verbraucht wird. Die Karten i oder
1

:werden ausgedruckt und in der Mitte mit Zick-Zack-Kante oder welliger Kante 'e Lebensmittel (-ver-
;auseinander geschnitten. So werden aus einer Karte immer zwei zusammen-

1 passende Puzzleteile. Die Teile werden auf einem grofRen Tisch oder auf dem Bo-
:den gemischt. Die Teilnehmenden haben nun die Aufgabe, die Paare richtig zu-
;sammen zu puzzeln und nach der Wassermenge aufsteigend zu ordnen. An-
1schlieRend wird die Lésung gezeigt und diskutiert.

:Um die Mengen begreifbarer zu machen, kénnen statt der Karten echte Lebens-
i mittel(-verpackungen) genutzt und die Liter-Angaben mit Gegenstdnden ver-
ianschaulicht werden. Dafar kénnen z. B. Becher (ein Becher pro 200 | Wasser)
:oder Glasnuggets/Murmeln (eine Murmel pro 100 I) genutzt werden. Die vorbe-
ireiteten Karten, die als Druckvorlage bereitstehen, verwenden ,Wassereimer” als -

packungen) und
Gegenstdnde zur
Darstellung der
Wassermengen (z. B.
Becher, Murmeln...)

e Lébsungen

L o


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wasser-puzzle/wasser-puzzle-wassereimer-karten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wasser-puzzle/wasser-puzzle-loesung.pdf

P
1

Vorbereitung

-e Lebensmittel (-kartchen) und Was-

serverbrauchs-Karten gemischt auf
dem Tisch/Boden verteilen
¢ Die Lésungstabelle bereitlegen

et mm s mm s s s = s s s s Em s Em s Em s Em s s mm s

Tipp:

Das Spiel kann mit zusétzlichen Le-
bensmitteln und anderen Konsumgu-
tern erweitert werden. Zahlen zum
Wasserverbrauch verschiedener Le-
bensmittel gibt es z. B. hier:

o Waterfootprint.org

e Klasse Wasser”

................................... N

! :Vor dem Spiel wird kurz besprochen, dass fur die Herstellung von
. 1Lebensmitteln Wasser benétigt wird. Es gibt Lebensmittel, fur die
1 'man viel Wasser braucht. Fur andere braucht man nur wenig. Jetzt
! :geht es darum, herauszufinden, welche Lebensmittel welcher
* 1Wassermenge zuzuordnen sind.

:Nachdem die Gruppe die Karten zugeordnet hat, wird gemeinsam

1das Ergebnis mit der Lésung verglichen. Die Ergebnisse werden

idann z. B. mit diesen Fragen reflektiert:

:. Was hat euch Uberrascht?

1* Welche Karten waren leicht zuzuordnen, welche schwierig?

'« Wenn ihr euch anguckt, welche Lebensmittel viel Wasser brau-

chen und welche wenig, was fdllt euch auf? Gibt es Gruppen/

Gemeinsamkeiten?

-» Woran kénnte das liegen? Wofur wird bei den einzelnen Lebens-
mitteln Wasser verbraucht?

e Was kénntet ihr im Alltag anders machen, um flr das Essen we-
niger Wasser zu verbrauchen?

' @ Hashtags :
1

i #Interaktive _Lernmaterialien #Bevorzugt _pflanzlich
1 #Wasserverbrauch '



https://waterfootprint.org/en/resources/interactive-tools/product-gallery/
https://klassewasser.de/content/language1/downloads/klassewasser_Info%20virtuelles%20wasser_produktgalerie.pdf
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N o
\ o« Klima
Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '
und mehr Bewegung
Spiel: Flachenverzehr
(X
5 min Aufbau Mind. 5 m? Bis 6 Teilnehmende
15 min Spiel @ Platz am Bo- Ab 12 Jahren @ Keine
5 min Abba den ) Vorkenntnisse
! u 1 Betreuer*in
o R e E R o m i .
;(>) Ablauf ! Material i

EAuf der Erde ist nur begrenzt Platz fur Ackerfléichen, auf denen man Lebensmittel
:fCIr uns und Futtermittel fir Nutztiere anbauen kann. Wenn man diese Fléiche
1gleichmdaRig unter allen Menschen verteilen wirde, hétte jeder Mensch 4,2 m?

| Ackerfléche pro Tag fur seine Ernéhrung zur Verfigung. Hier geht es darum, was
:diese 4,2 m? praktisch bedeuten — und dass pflanzliche Lebensmittel oft weniger
1Fldchen-Ressourcen beanspruchen als tierische.

'Eine Fl&iche von 4,2 m? wird mit Kreide aufgemalt oder mit Heringen und Band
:abgesteckt. Die Teilnehmenden bekommen nun eine Auswahl verschieden gro-

1
-e Kreide/Klebeband/ !
Heringe und Band :
« Verschiedenfarbige !
Bastel-Tischdecken, !
groRer Tonkarton 0. A.
zum Ausschneiden der 1
Lebensmittel-Fldchen !
e Vorlage zum Aus- :

iRer bunter Karten oder Stoffstiicke (gut eignen sich zerschnittene Bastel- schneiden
'Tischdecken), die mit unterschiedlichen Lebensmitteln beschriftet sind. Sie stel- der

1

ilen die Fldche dar, die fur die Herstellung der Lebensmittel benétigt wird. Fldchen

iDie Teilnehmenden stellen daraus einen Tages-Speiseplan zusammen und ver-
:suchen, ihn in die Ackerfléiche zu puzzeln. Dann wird ausprobiert, wie sich der

-o Marker zum

1
‘ Beschriften

i Fldchenbedarf veréindert, wenn man einzelne Lebensmittel austauscht.


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/flaechenverzehr/flaechenverzehr-vorlage.pdf

. Vorbereitung
o Lebensmittel-Fldchen aus-
schneiden und beschriften wie

:Vor dem Spiel wird gemeinsam besprochen:
I

I

: in der Vorlage
I

I

1o Was braucht man, um Lebensmittel wie z. B. Getreide, GemuUse und
Obst herzustellen? (z. B. Wasser, Felder, Maschinen...)

; » Eine Sache, die man braucht, ist Platz: Wenn man ein kleines Feld hat,
kann man eine kleine Menge Essen anbauen, und wenn man ein grof3es.
Feld hat, kann man eine groRe Menge Essen anbauen.

 Auf der Erde haben wir nur begrenzten Platz, um Essen herzustellen. Wir

1

I
- o Markieren der 4,2 m2- :
I
I
I
I
l werden aber immer mehr Menschen, die alle etwas zu essen brauchen.
I
I
I
I
I
I
I

Ackerfldche auf dem Boden

\ ............................. -

U

Tipp: Wenn die verfugbare Ackerfléche fair verteilt wirde, hatte jede*r pro
Ergénzen Sie das Spiel durch
eigene Lebensmittel, die bei

Ihren Teilnehmenden beliebt

sind. Informationen zum Fl&a-

\
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
Tag 4,2 m? zur Verfigung. (Am besten wird die Fidche zusammen aus- '
. . . . I

gemessen und markiert, um sie begreifbar zu machen.) Wir sehen uns i
jetzt zusammen an, was man aus dieser Fldche fur einen Tag heraus-
holen kann. !
I

1

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

chenbedarf verschiedener !Nach dem Spiel werden die Ergebnisse reflektiert, z. B. mit diesen Fragen:
1
Lebensmittel gibt es beim ;® Was hat euch Uberrascht?

Projekt 2000m?2. 1e Welche Lebensmittel brauchen viel Fidche, welche besonders wenig?
1

Woran kann das liegen?

FUr Lebensmittel, die von Tieren kommen — also Fleisch, Kdse usw. —
braucht man mehr Fldche als far pflanzliche Lebensmittel. Woran kann -
das liegen?

e Was kédnnen wir am besten essen, damit die Fléiche fur alle reicht und
alle Menschen genug zu essen bekommen?

- Was kannst du in deinem Alltag anders machen, damit dein Essen we-
niger Fliche verbraucht?

@ Hashtags
#Interaktlve Lernmaterialien

1
!#Bevorzu t_pflanzlich #Fl&- :
! chennutzung #DraulRen i



https://www.2000m2.eu/de/mym2/
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: CO~Waage

G aEnED
5 min Aufbau Platz an @ Bis 6 Teilneh- Grundkenntnisse Uber die
15 min Spiel @ einem Ab 12 Jahren mende @ Zusammenhdnge von
5 min Abbau Tisch Treibhausgasemission

,
1 Betreuer*in und Klimawandel

{(®) Ablaut

iIn diesem Spiel werden Ubliche Portionen verschiedener Lebensmittel
'hinsichtlich des Treibhausgas-AusstoRes verglichen, der durch ihre
:Herstellung und ihren Transport entsteht. Pro Lebensmittel wird eine

i Dose (méglichst leicht) mit so viel Gramm Sand gefullt, wie die CO--
! Menge wiegt, die durch das Lebensmittel verursacht wird. Das Ge-
:wicht der Dosen entspricht damit dem Gewicht des ausgestofienen
iCOz. Damit bei durchsichtigen Dosen nicht sofort erkennbar ist, wie
'schwer sie sind, wird das Innere durch Papier-Banderolen verdeckt.
:Die Banderole kann mit dem Bild des Lebensmittels bedruckt werden,
1welches mit der Dose dargestellt wird. Wie viel CO: in der Portion ent-
: halten ist, wird auf einen Aufkleber an der Unterseite der Dose geschrieben. Nun wird eine Spielzeug-Waage
i Mit zwei Waagschalen aufgebaut. Indem die Teilnehmenden die Dosen auf die beiden Waagschalen stellen,

© ke ko s e s ek s e s ek e = s e




f' Material ! @ Gesprdch i

' o Vorlage mit Lebensmittelauswahl, : - Vor dem Spiel wird gemeinsam besprochen:

i PortionsgréRen und zugehdrigen . ! e Was braucht man, um Lebensmittel herzustellen, wie z. B. Getrelde,I

! Gemuse, Obst, Milchprodukte, Fleisch? (z. B. Gewdchshduser, War—:
: me, Maschinen, Stélle, Futtermittel..) An welchen Stellen wird da-
I bei Treibhausgas freigesetzt?

e Was braucht man, um Lebensmittel zu verarbeiten, wie z. B. Ge-
treide, Gemuse, Obst, Milchprodukte, Futtermittel? (z. B. Maschi-
nen, Transportmittel, wie Schiffe und entsprechenden Treibstoff.. )i
An welchen Stellen wird dabei Treibhausgas freigesetzt?

CO,-Mengen zum Befullen der Do-
sen

o Kunststoffdosen (bzw. méglichst
leichte, bestenfalls nicht

1

1

1 1
! 1
i i
' !
i |
1

i durchsichtige Behditer)

|

|

1

I

I

|

\

e Sand

e Banderolen Teil 1 und Teil 2 st

1 zum Kennzeichnen der Dosen

‘e Aufkleber zum Beschriften der Do-
sen-Unterseiten

N
\
\
\
\
\
N
\
\
\

Nach dem Spiel werden die Ergebnisse reflektiert, z. B. mit diesen

Fragen:

¢ Welche Lebensmittel brauchen viel CO,, welche besonders wenig? :
Woran kann das liegen?

e FUr Lebensmittel, die von Tieren kommen — also Fleisch, Ké&se usw.
- braucht man mehr CO:; als fur pflanzliche Lebensmittel. Woran
kann das liegen?

e Was kénnen wir am besten essen, damit wir méglichst wenig CO, -

P I R e e e e e R

) Vorbereitung
e Banderolen ausdrucken und Kunst-
stoffdosen damit bekleben (oder

1
I
I
I
I
1
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
. I
Banderolen in den Dosenrand le- i
I
I
I

m t s mm s mm s s mm s = s = s = s mm s = s omm s = s o

gen) verursachen?
¢ Dosen wie in der Vorlage mit Sand ¢ Gibt es etwas, was du in deinem Alltag anders machen kannst,
befullen damit fir dein Essen weniger CO; verursacht wird? ;

 Aufkleber mit den CO,-Mengen be-
schriften und auf die Dosen-
Unterseiten kleben

. Waqge aufbauen

@ Hashtags
; ' #Interaktive _Lernmaterialien #Klima #Treibhausgas #Bevor-

i zugt _ pflanzlich



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/co2-waage/co2-waage-vorlage.docx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/co2-waage/co2-waage-banderolen-teil-1-a4-.docx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/co2-waage/co2-waage-banderolen-teil-2-a3-.docx
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Memory

D GEEED
Pigt . @) 2-4 Teilneh-
. . atz an einem Keine
7)) 10-20 min Spiel Ab 6 Jahren mende .
9 P Tisch @ Vorkenntnisse
@ 1 Betreuer*in
e e e e e e S —— S ———
' (>) Ablauf )

: Ein Memory-Spiel besteht aus vielen Karten, von denen immer zwei als Paar zusammengehéren. Die Karten

1 werden verdeckt gemischt und auf dem Tisch ausgelegt. Reihum dreht nun immer ein*e Teilnehmende*r zwei |

! Karten um und versucht dabei, ein Paar zu finden. Wenn die beiden Karten zusammenpassen, darf der/die !
Tellnehmer*ln die beiden Karten zu sich nehmen und ist danach direkt noch einmal an der Reihe, zwei weitere

1 Karten umzudrehen. Passen die beiden Karten nicht zusammen, werden sie wieder umgedreht und zuriickge-

: legt. Der/die Néchste ist nun an der Reihe. Wenn alle Paare gefunden sind, gewinnt die Person, die die meis-

i ten Paare gesammelt hat.

1

: Memorys sind gut zur spielerischen Annéherung an ein Thema geeignet. Im sprachsensiblen Bereich kann

1 mit ihnen auRerdem der Wortschatz aufgebaut und vertieft werden. Im KlimaFood-Downloadbereich sind

' drei verschiedene Memory-Spiele verfugbar:

:  Hulsenfrachte: Bilder und Namen verschiedener Hulsenfriichtesorten werden kennengelernt.

1o Pflanzliche Lebensmittel: Frucht und Pflanze werden einander zugeordnet.

' -» Kuchenutensilien: Bilder und Worte werden einander zugeordnet.




. &) Material

: ¢ Spielkarten fur das Hulsenfrichte-Memory,
i Pflanzliche Lebensmittel-Memory,

I KUchenutensilien-Memory oder
1
}

1 Vorbereitung
‘e Spielkarten ausdrucken, ausschneiden
und ggf. laminieren

Vor oder nach dem Spiel wird das Thema des Memorys gemeinsam reflektiert. Mégliche Fragen sind:
Hulsenfruchte

I « Welche Hulsenfriichte kennt ihr? Welche Hulsenfriichte habt ihr schon mal gegessen?

: ¢ Was ist euer Lieblingsrezept mit Hulsenfrichten?

i » Sind Hulsenfrichte eine Alternative zu tierischen Produkten?

!

: Pflanzliche Lebensmittel

1o Welches Lebensmittel mégt ihr am liebsten? Wie schmecken die einzelnen Lebensmittel?

: ¢ Wo wachsen die verschiedenen Lebensmittel?

1

1 Kichenutensilien
: ¢ Welche Kluchenutensilien findet inr in eurer Kiiche? Welches Kichenutensil darf in eurer Kiche nicht fehlen?

i ® Welches Gericht kannst du mit diesem Kichenutensil zubereiten?

=t s mm s mm s s mm s mm s Em s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s s mm s M= s s mm f mm s mm s mm s M s mm s mm f mm  mm s mm s M s Em s M= s s mm s M= s e s mm f M mm s e s mm s mm s mm s mm s mm s e s e s mm s mm o

@ Hashtags

i #Gesellschqftsspiel #Mini-Spiel #Lebensmittel _kennenlernen #Wenig-verarbeitet #Bevor-
; zugt _ pflanzlich #Food _ Literacy



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/memory/druckvorlage-huelsenfruechte-mit-artikel-.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/memory/druckvorlage-sinnesparcours-1-mit-artikel-.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/memory/druckvorlage-kuechenutensilien.pdf
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Iaﬂe;t;%hﬁnsdesw\glgtfége fur gesunde Erndhrung "
Aktion: Koch-Duell (Teil 1)
G D
Grofder Raum
30 min Aufbau und Kiche Ab 14 Jahren 2-4 Anlei-

Kochfertigkeiten

. Grundlegende
(1)) 3 h Aktion @ (1 Kochméglich- @) 6-16 Teilnehmende tende

30 min Abbau keit pro Team)

B B e e i e e e e e e i e e — e
-@ Aktion

'Das Kochduell besteht aus zwei Teilen — Spiel und Kochaktion —, die direkt hintereinander oder mit etwas
:Abstqnd stattfinden kénnen. Es werden 3 oder 4 Teams gebildet, die zuerst im Koch-Duell-Spiel gegeneinan-
1der antreten. Das Spiel wird von Anleitenden als Show-Master moderiert. Es gibt eine Aufgabenwand mit 5
:Kctegorien (s. Abb. auf der néchsten Karte), die jeweils 5 Aufgabenfelder in verschiedenen Schwierigkeits-
istufen enthalten. Den Aufgaben sind Punktwerte von 1 bis 5 zugeordnet — je héher der Wert, desto schwieri-
iger die Aufgabe. Das erste Team beginnt, indem es ein Aufgabenfeld auswdhit. Hinter dem Aufgabenfeld
:verbirgt sich in der Regel eine Quizfrage, die dem Team nun vom Show-Master gestellt wird. Beantwortet die
1Gruppe die Frage richtig, gewinnt sie die Punkte, die das Aufgabenfeld wert ist. Schafft sie es nicht, bekommt
'das néchste Team (im Uhrzeigersinn) die Chance, die Frage zu beantworten und die Punkte zu gewinnen.
:Gelingt es ihm auch nicht, wird die Frage weitergegeben, bis alle Teams dran waren. Hinter einigen Aufga-
1benfeldern verbergen sich keine Quizfragen, sondern Action-Spiele. Hier spielen alle Teams gleichzeitig ge-
'geneinander um die Punkte. Ist eine Aufgabe erledigt, ist die ndchste Gruppe dran und wdhlt das néchste
:Aufgabenfeld aus. So geht es weiter, bis alle Aufgabenfelder gespielt wurden oder bis die Show-Master das

(in max. 4er-Teams) @l Betreuer*in

W ek e n s s ek s = e o s =k = s e s e ke




Wenn ein Team Punkte gewonnen hat, kann es diese sofort nutzen, um damit Zutaten zu kaufen. Es kann sei-
ne Punkte aber auch sparen und zu einem spdéteren Zeitpunkt fur Zutaten ausgeben, wenn es wieder dran ist.
Die Zutaten sind auf einem Tisch aufgebaut und mit Schildern markiert, auf denen ihr Punktwert steht. Wenn
eine Gruppe Zutaten kauft, holt sie sie vom Tisch ab und lagert sie bei sich, bis das Spiel beendet ist. Benétigt
werden die Zutaten fur den zweiten Teil des Koch-Duells: das Kochen.

Wenn das Spiel beendet ist, haben die Gruppen einen festen Zeitrahmen (z. B. 45 min), in dem sie mit ihren
erspielten Zutaten ein Gericht herstellen. Fur die Gruppen ist es also von Vorteil, sich die Zutaten schon vor
dem Spiel gemeinsam anzusehen und zu Uberlegen, was fur ein Gericht sie machen méchten.

Nach dem Kochen wird gemeinsam gegessen. Zum Abschluss geben sich die Gruppen gegenseitig Punkte
far ihr Gericht. Dabei kénnen einfach allgemein 1 bis 10 Punkte fur jede andere Gruppe vergeben werden oder
es werden Punkte in verschiedenen Kategorien verteilt (z. B. Geschmack, Aussehen, Kreativitdt, Nachhaltig-
keit..). Die Gruppe, die die meisten Punkte erhélt, gewinnt das Koch-Duell.

Die in der Vorlage vorbereiteten Kategorien und Aufgaben beinhalten ganz unterschiedliche Themen rund
um Erndhrung und Nachhaltigkeit. Sie sind als Beispiel gedacht und kénnen kreativ ausgetauscht, erweitert
oder reduziert werden. Auch die Zutatenliste kann flexibel verdndert und an die Teiinehmendenzahl ange-
passt werden.

(e e s e e s e e s e s e ke ke s e ke ke f o e s ek e ke f o e s e ke ke ko e s e ke ot s mm e mm s s =t = Em s = s = Em s == N

! @ Hashtags

: #Aktion #Kochen #Quiz

1 #GroRgruppenspiel

! #Wenig-verarbeitet

: #Themenflexibel

1 #Mehrere _Themen

: #Llernen_durch_Anleiten

e Entwicklung und Vertiefung von Ernéhrungswissen, Fertigkeiten zur Zusam-
menstellung und Zubereitung von einfachen Gerichten aus verschiedenen
Zutaten

¢ Voneinander lernen beim gemeinsamen Spielen und Kochen in der Gruppe

e Inspiration und Aktivierung zum Selber-Kochen

¢ Verbindung von Kochen, Bewegung und Spaf3 beim Spiel
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B:;trsncehrf%desvv‘glgtfr:ge fur gesunde Erndhrung '
Aktion: Koch-Duell (Teil 2)
G D
..................................... S
. Materialien ! Filr die Ordnung  Da hast du Versteck- Du hast

| Tonne muss sein den Salat Duell die Wahl

.' Aufgabenwand (PowerPoint-Vorlage

i oder auf Flipchart/Pinnwand aufgemalt)
Lo Ablaufplan mit Quizfragen und Lésun-
| gen (ousgearbeltete Beispiele mit je-

: weils 20 Fragen oder 25 Frqgen)

'e Materialien fir die Action-Spiele

:o Zutaten (siehe Ablaufplan)

1o Punkte-Schilder fur die Zutaten

'. Ausreichend Arbeitsfléiche, Koch- und/
: oder Backmaéglichkeiten far 3-4 Grup-
I
I
I
I
I
I
I
I
I

: Aufgabenwand

. Vorbereitung
; 'Im Vorfeld:

pen 1 1o Fragen und Action-Spiele vorbereiten (oder Vorlage nutzen)
- o Kichenausstattung fur die Teilnehmen- | !¢ Zutaten wdhlen und einkaufen

schdler, Schusseln, Tépfe, Pfannen,
Messbecher, Ruhrloffel...)

e Geschirr und Besteck zum Essen

o Stifte und Zettel fur die finale Punkte-
vergabe

I’ Aufgabenwand, Sitzgruppen fur die Teams, Zutatentisch mit
! Zutaten und zugehérigen Punktschildern, Arbeitsfléchen und
1

. Kochméglichkeiten (ggf. mobile Kochplatten) aufbauen

1e Quizfragen und Lésungen, Materialien fur Action-Spiele und

1
1
1
1
1
1
1
den (Schneidebretter, Messer, Spar- ; :Direkt vor dem Koch-Duell:
i
1
1
1
1
: . symbolische Punkte bereitlegen



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/koch-duell/koch-duell-aufgabenwand-25-beispielaufgaben-jugendliche-.pptx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/koch-duell/koch-duell-beispielablauf-20-aufgaben-und-loesungen-fuer-jugendliche.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/koch-duell/koch-duell-beispielablauf-25-aufgaben-und-loesungen-fuer-jugendliche.pdf

@ Beispielablauf

l Zeit Aktion Material i

0:00-0:10 (10 min)  Einstieg, Erkldrung des Ablaufs und der Spielregeln

0:10-1:40 (90 min)  Koch-Duell-Spiel Aufgabenwand, Fragen und
(kann auch auf 60 min gekurzt werden) Lésungen, Zutaten, Punkte,
Materialien fur Action-Spiele

1:40-2:25 (45 min)  Zubereitung der Gerichte in den Gruppen Koch-/Backméglichkeiten,

2:25-2:55 (30 min) Gemeinsames Essen, Punktevergabe Geschirr, Besteck, Zettel, Stifte

2:55-3:20 (25 min) Gemeinsames Aufréumen

3:20-3:30 (10 min)  Siegerehrung und Abschluss

i© Gesprach

:Zum Abschluss kénnen die verschiedenen Teile des Koch-Duells gemeinsam reflektiert werden.

; Mégliche Fragen dafir sind:

1e Was hat euch am meisten SpaR gemacht?

:- Was war schwierig/hat nicht so viel SpaR gemacht? Woran hat das gelegen?

i» Gab es beim Quiz etwas, was euch Gberrascht hat? Welche Fragen waren einfach/schwierig?

e Mit welcher Strategie habt ihr eure Zutaten ausgesucht?

:- Konntet ihr euer Gericht so machen, wie ihr es geplant hattet? Gab es Schwierigkeiten dabei und wie seid
i ihr damit umgegangen? Seid ihr zufrieden mit eurem Gericht?
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und mehr Bewegung

Aktion: Snack-Station

(X

Stand mit . Ab 8 Jahren . .
mobiler Kiiche, @ 2-4 Anleitende Anleitende:

@) Individuell . ) @ Grundlegende
drinnen oder 5 2-8 Teilnehmende . .

. . . o KlGchenfertig-

drauRen @ gleichzeitig 1 Betreuer*in keiten

'@ Aktion

: Die Anleitenden eréffnen eine Snack-Station, an der Veranstal-

1 tungsbesucher*innen, Passant*innen o. A.ihren Snack selber

' herstellen kénnen. Sie leiten die Teilnehmenden dabei an und

: zeigen ihnen, wie einfach und schnell man aus wenig verarbei-

1 teten Zutaten selbst Snacks zubereiten kann.

: Zusatzlich kénnen thematisch passende Spielestationen aufge-
; baut und von den Anleitenden moderiert werden. Vorher statten
1 sich die Anleitenden mit dem nétigen Hintergrundwissen aus,

: um den Besucher*innen zu erzdhlen, worum es geht und warum
i der Snack eine gute Wahl ist.

' Die Snack-Station eignet sich gut als Stand auf einem Vereins-,
: Gemeinde- oder Stadtteilfest, Adventsmarkt oder bei dhnlichen
1 Veranstaltungen.

VGriQnten:

isc .
dukten g ennt h oder Milchpre-

Z.B. ve .
Burger oder Frikc:delleng(-:‘tcmSChe




+ (&) vorbereitung

;Im Vorfeld:

le Organisation des Standplatzes

:. Auswahl des Themas und des Snack-Rezepts

1» Ausprobieren des Rezepts

's Lebensmitteleinkauf

:. Vorbereitung der Spiele und des Hintergrundwissens

i- Vorbereitung von zusdtzlichem Material, z. B. Saisonka-

! lender-Plakat, Rezeptflyer zum Mitnehmen...
1

¢ Entwicklung und Vertiefung von Ernéh-
rungswissen und Ktichenfertigkeiten der
Anleitenden durch die Vermittlung an
Teilnehmende

« Inspiration der Anleitenden und Teilneh-
menden zum Selber-Kochen

e Erarbeitung und Vermittlung von alltags-
tauglichen Tipps fur gesundheitsférdern-
de, nachhaltigere Erndhrung

e i e i i m i m it iAm Tag der Durchf(]hrung;

......................................... - . Auquu des Stands

. &) Material

;» Mobile Kiche
E- Kichenausstattung abhdngig vom Rezept
:- Ggf. Geschirr und Besteck zum Essen
i » Behdlter fUr Gbrig gebliebenes Essen
1e Ggf. Spielmaterialien

Tipp:

Die Anleitenden sollten Spiele und Rezepte vor-
her ausprobieren. Dann kénnen sie sie am bes-
ten erkldren und die Materialliste auf Vollstén-

digkeit prufen.
@ Hashtags 9 P
; . #Aktion #Kochen #Wenig-verarbeitet

1
1
!
1 #Saisonal #Regional #Bevorzugt _pflanzlich !
1
1

E#Lernen durch _Anleiten #Mobile _Kiche
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Aktion: Bildung fiir alle (Teil 1)

Stand mit
mobiler K-
che, drinnen
oder draufen

Ab 15 Jahren

@ 4-10 Teilnehmende
gleichzeitig

o @

@ Keine
Vorkenntnisse

'@ Aktion :
:Im Mittelpunkt der Aktion steht das gemeinsame Kochen I
iqn der Mitmach-Kuiche. Dabei kénnen Sie eine vorhandene sta- :
'tiondre Kiiche nutzen oder eine mobile Kiche genau dort auf-
:bquen, wo sich Ihre Zielgruppe aufhdlt, z. B. vor der Kita, im Ju- "I'b
1
1
1
1
|

1gendzentrum oder an einem beliebten und belebten Platz im
:Stadtteil. Wegen des mobilen, aufsuchenden Charakters heil3t
;die Aktion auch ,Bildung fr alle”. So kommt die Mitmach-
1Kochaktion in die Lebenswelten der ausgewdhlten Zielgruppe
:und erreicht auch Menschen, die sich nicht far einen Kochkurs
ianmelden wurden. Alles, was Sie fur die Durchfihrung brauchen,
'sind Kocherfahrungen der Betreuenden, ein paar Kochutensilien,
:ein schnelles und einfaches saisonales Rezept und ein paar

1 Teilnehmende, die Lust haben, gemeinsam zu kochen.



https://www.uni-flensburg.de?54358

! . Vorbereitung
e Zum Selber-Kochen inspirieren und aktivie- : IIm Vorfeld:
ren: Kochen macht SpalR, ist nicht schwer I 1o Organisation des Standplatzes
und bietet Raum fur Kreativitét und Experi- : :. Auswahl des Themas und des Rezeptes
mente. i ;® Ausprobieren des Rezeptes
e Erarbeitung und Vermittlung von alltags- i i- Lebensmitteleinkauf
tauglichen Tipps fur gesundheitsférdernde, : ‘e Vorbereitung von zusétzlichem Material, z. B. Spiele,
1
1
1
1

I

nachhaltigere Erndhrung i Experimente, Saisonkalender-Plakat, Rezeptflyer zum
I
I

o Kuchen-Fertigkeiten erwerben durch Aus- Mitnehmen...
probieren .

........................................... s 1Am Tag der Durchflhrung:
------------------------------------------- ' Aufbau der mobilen Kiche und ergdnzender Materia-
. <5 Material . lien !
.‘ Lebensmittel (je nach Rezept) M.’ T T T T T T T T T T T T T T T s T T e '
1 Mobile Kiiche P P P X

''e Kochutensilien (je nach Rezept) N i i©cesprach

1
; ® Geschirr und Besteck 'Wahrend der Zubereitung und beim Essen kénnen Sie

1

1

1

1

1

1

1
. 1
1e Wasserzugang und Seife X Im|t Reflexionsfragen ein Gesprdch zwischen den Teil-
: ¢ Ggf. Haargummis, Schirzen, Einmalhand- l rnehmenden anregen und damit zum Wir-Gefahl beitra-
i schuhe : gen:
e Ggf. eine Tafel oder Aufsteller fur das Rezept i1* Welche Lebensmittel oder Zubereitungsschritte waren

oder Flyer, falls das Rezept vorher bekannt ist ! ' neu fir euch? Was hat euch uberrascht?

i ¢ Ggf. Pavillon (Wetterschutz) :
!¢ Ggf. Sitzgelegenheiten zum Arbeiten und Es-
1
a :

:- Welche Zubereitung kennt ihr aus eurem Elternhaus/
1 Heimatland?
1
I

sen 'e Wirdet ihr das Gericht nachkochen?
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Aktion: Bildung fiir alle (Teil 2)

D GEEED
@B_elgpl_elab_lo-uf ____________________________________________________________________________________
Zeit Aktion Material
0:00-0:30 Vorbereitung Ggf. Jutebeutel, Behdltnisse,
(30min) o Ggf. Lebensmittel einkaufen (falls keine vorhanden sind Lebensmittel
oder keine von den Teilnehmenden mitgebracht werden) PC, Drucker oder Aufsteller/
¢ Ggf. Flyer oder Aufsteller mit dem Rezept gestalten Tafel
0:30-1:00  Aufbau Mobile Kiche, Kochutensilien
(30 min) « Mobile Kuiche aufbauen (Tépfe, Pfannen, Besteck, Ge-
e Personliche Hygiene einhalten schirr usw.), Handttcher,
¢ Lebensmittel bei Bedarf waschen und bereitlegen Mulleimer, Lebensmittel, Ge-
¢ Kochutensilien bereitlegen wurze, ggf. Pavillon, Rezept -
¢ Ggf. Rezept auslegen Flyer, Aufsteller/Beach-Flag
1:00-1:10 Einstieg Wasserzugang, Seife, Desin-
(10 min) « Zielgruppe (z. B. Passant*innen) ansprechen und das Inte-  fektionsmittel, Einmalhand-
resse fur die Koch-Aktion wecken schuhe, Haargummis (fur
¢ Kurze Hygieneunterweisung fur Teilnehmende lange Haare)
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r
1

Zeit Aktion Material

1:10-3:10 Praxisphase
(2'std.) « Das Rezept mit den Teilnehmenden besprechen
¢ Das Gericht mit der Gruppe zubereiten
 Das Essen appetitlich anrichten und bewusst genieRen

Mobile Klche, Kochutensilien
(Kiche, Tépfe, Pfannen, Be-
steck usw.), Lebensmittel

3:10-3:20 Reflexion und Gespréiche
(10 min) Erfahrungen in der Gruppe reflektieren

3:20-3:50 Abbau
(30 min) e Lebensmittelreste unter den Teilnehmenden aufteilen
¢ Utensilien reinigen sowie die mobile Ktiche abbauen und
fur die Lagerung verstauen
¢ Abfdlle entsorgen

Spulwasser, Lappen und Tro-
ckentuch, mobile Kliche, Le-
bensmittel, Kochutensilien,
ggf. Pavillon, Rezept-Flyer,
Aufsteller oder Beach-Flag

@ Hashtags

: #Aktion #Kochen #Wenig-verarbeitet #Saisonal #Regional #Bevorzugt
i #Mobile _Kuche
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Aktion: Video-Dreh ,,Snack-Check”

Raum fir den Video-
dreh (passender Ab 14 Jahren 2-4 Anleitende

. . Keine
Hintergrund, keine 2-10 Teilneh- @ Vorkenntnisse
Stérgeréiusche) mende @ 1-2 Betreuende

@ Individuell

AR % s mm t mm s mm s mm ko mm s s mm f Em s s mm h Em s s Em f = 4 Em s M h = s Em s M f = 4 M s M h = Em s M f = 4 M s M § Em S M f Em 4 s M f MR Em S f M= 4 Em s f = e s e f = s = ko,
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Aktion
I Die Anleitenden erstellen gemeinsam kurze Videos (z. B. fir Social Media), in denen ein beliebter Snack unter
:die Lupe genommen wird (z. B. eine beliebte Kekssorte, Chips, Eistee, Energy-Drinks, Riegel...). Die Anleitenden
iwerden so zu Vermittler*innen von Ernéhrungswissen. Sie erarbeiten sich neues Wissen, reflektieren und ver-
linnerlichen es in besonderer Weise. Ggf. werden kleinere Teams gebildet, die sich jeweils mit einem Snack
:quseinqndersetzen. Es wird auf Verpackungen nachgeschaut, welche Zutaten enthalten sind und wie das
1Nahrwertprofil aussieht. Dann wird recherchiert, welche gesundheitlichen Vor- und Nachteile daraus entste-
'hen Dabei sollte man sich nicht mit pauschalen Aussagen, wie ,Zucker ist ungesund”, zufriedengeben, son-
dern die Gruppe dazu motivieren, den Grinden auf die Spur zu gehen. Interessant ist es auch, sich dartber zu
rinformieren, wie der Snack hergestellt wird (z. B. durch Videos der ,Sendung mit der Maus” und aus éhnlichen
:Formaten). Mit diesem Wissen werden Alternativ-Snacks gesucht, die besser flr die Gesundheit sind. Jetzt
1 Uberlegt die Gruppe, was sie im Video vermitteln méchte und wie sie ihre Botschaften darstellen will. Es emp-
fiehlt sich, ein kleines Drehbuch zu schreiben, um den Videodreh madglichst stressfrei zu gestalten. Nun wird
:dqs Video gedreht, geschnitten, fertiggestellt und kann dann geteilt werden.
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. &) Material

i- Kamera, Mikrofon etc.
i Videobearbeitungsprogramm
le Requisiten flr den Dreh

@ Gesprdch
; ' Bei der Auswahl der Video-Themen, der Entwicklung ;
ides Plans/Drehbuchs fiir Videos und beim Dreh '
'kénnen immer wieder Wissen, Erfahrungen und
: Meinungen in der Gruppe ausgetauscht und
1dadurch voneinander gelernt werden. Fragen fur
'den Austausch kénnen z. B. sein:
e Welche Snacks esst ihr gerne? Woher kennt ihr

sie? Wann und wie esst ihr sie normalerweise?
-» Welche Fragen findet ihr interessant?

1

1

1

1

1

1

1

. Vorbereitung !
1
1
1
1
1
!
¢ Was habt ihr herausgefunden, was besonders !
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

‘o Geeignete Recherche-Quellen fur die Anleitenden
aussuchen, hilfreich sind:
- Bundeszentrum fur Erndhrung

— FAQs der Deutschen Gesellschaft flr Ernéhrung

1
1
1
1
1
1
1
1o Recherche méglicher Snacks und Video-Beispiele i
1
1
1
1
1
1
1

; Shack-Check-Beispiele: e Wie kann man das Herausgefundene im Alltag

— Cookies umsetzen? Was ist realistisch/alltagspraktisch far
- Chips euch? Was wdére dabei herausfordernd und wie

I
I
I
I
I
! spannend war?
I
I
I
I
I
I

kann man mit den Herausforderungen umgehen?
1 Wichtig ist es, dabei nie dogmatisch zu werden oder !
:belehrend miteinander zu sprechen. Alle Meinungen

1
| | I . ..
. Erndhrungswissen nach eigenem Interesse i 'W"d herausgefunden, was man im Alltag éndern
1» Reflexion des Wissens durch den Austausch unter- ! mochte nicht, was man dndern muss.
1 1
1
1
1
1

' einander sowie die Entwicklung kreativer Darstel- - _._ .. ... ... .. ..o .C.oioooo.o.-. ,
1 .

.-
i lungsweisen und versténdlicher Botschaften -@ Hashtags i
1e Inspiration und Aktivierung zur Auswahl gesund- ! :_#Aktion #Gesundheit #Wenig-verarbeitet :
i . . !
. heitsférderlicherer Snacks im eigenen Alltag - #Themenflexibel #Lernen_durch_Anleiten ;



http://www.bzfe.de
http://www.dge.de/wissenschaft/faqs/
http://www.instagram.com/p/Ca49VUeg7k_/
http://www.instagram.com/p/CanMaREpy8b/
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Aktion: Café-Projekt

Raum far das Ab 14 Jahren 4-6 Anleitende

@ Individuell @ Café-Angebot,

Keine
N Vorkenntnisse
Kiche ¥ i

Individuell @ 1-2 Betreuende

: Die Anleitenden organisieren ein Café-Angebot. Das kann z. B.
1ein regelmdRiges Angebot in der eigenen Einrichtung sein (z.8.

'monatlicher Café-Nachmittag oder Cocktail-Abende nach Ver- werden, z, g ; Punkt gewaihit

: qnstqltungen), ein Dienst fur eine andere Gruppe (z. B. Unterstat- ! - L"3‘bef"SmitteIVersC,f,We

1 zung des Seniorencafés im Familienzentrum) oder ein einmali- VefWendUng von gere';dUng:

: ges Angebot bei einem Event (z. B. Stand beim Gemeindefest). Lebensmitteln, die”im S e

1 Je nach Alter und Kompetenzen entscheiden die Anleitenden Ubrig geblieben sjnq Upermarkt
1 gemeinsam, was sie anbieten méchten, planen den Ablauf und ~ Saisonalitgt und Regionqite
:verteilen Aufgaben, suchen Rezepte aus, kaufen ein, bereiten VerWendung von regiona N

i Speisen zu und geben sie aus. Lebensmittein alen

' Nach Bedarf werden sie dabei von Betreuenden unterstitzt, * Das Café-Angebot kan

: sollten aber die Gelegenheit bekommen, sich auszuprobieren Matisch Passende n durch the-

1und voneinander zu lernen. erganzt werden,




@ Material

,- Geeignete und ausreichende Méglich-
1 keiten zum Kochen/Backen

:- Kichenausstattung

;¢ Geschirr und Besteck

1e Passende R&umlichkeiten fur das Café-

Angebot

. Vorbereitung

;e Ggf. Recherche von méglichen
Schwerpunktthemen und Rezepten

-o Ggf. Festlegen der Rahmenbedingun-
gen, z. B.: Was ist der Anlass und die
Zielgruppe des Café-Projekts? Wo,
wann, wie oft soll es stattfinden?

[ U

@ Hashtags :
i #Aktion #Wenig-verarbeitet i
i #Themenflexibel #Kochen !
| #lernen_durch_Anleiten :

¢ Entwicklung von alltagspraktischem Erndhrungswissen und
Fertigkeiten zur Organisation von Verpflegung, Rezeptaus-
wahl und Speisezubereitung durch Ausprobieren und Von-
einander-Lernen

¢ Entwicklung und Vertiefung von spezifischem Erndhrungs-
wissen zu ausgewdhlten Themen nachhaltiger Erndhrung

¢ Inspiration und Aktivierung zum Selber-Kochen

@ Gesprdch
IW0|hrend der Planung und Durchfihrung kénnen Gesprdche
1und Fragen genutzt werden, um zum Austausch von Wissen,
iErfthungen und Meinungen in der Gruppe anzuregen. So kén-
:nen die Teilnehmenden voneinander lernen.
I
'Im Anschluss an ein Café kénnen die Erlebnisse gemeinsam
Ireflektlert werden. Mégliche Fragen dazu sind z. B.:
e Was hat bei der Vorbereitung und Durchfihrung SpaR ge-
macht?
i Was hat gut geklappt?
'e Was war herausfordernd/ist schiefgelaufen? Was kénnt ihr
daraus fur die Zukunft mithehmen?
1o Was war neu far euch? Was hat euch tberrascht?



N FO M 157 | &0 N Klima

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Supermarkt-Rallye

Bis 12 Teilnehmende

‘7 3) 60 min Spiel supermarkt |({ja) Ab 6 Jahren . Keine
i @ @ Vorkenntnisse
@ 2-3 Betreuende

:® Ablauf t 1 &) Material :
;Im Supermarkt setzen sich die Teilnehmenden in der Alltagswelt mit Lebensmitteln ; ' o Laufzettel !
1auseinander — verbunden mit dem Wettkampf-SpalR einer Rallye. Zunéchst werden die 1 ;
'Tellnehmenden in Gruppen (2-3 Personen) aufgeteilt, die als Teams gegeneinander ! 1
qntreten Dann werden die Laufzettel verteilt und — je nach Alter und Charakter der
1Gruppe — Spielregeln fur den Supermarkt-Besuch besprochen (nichts unnétig anfas-
:sen etc.). Der vorbereitete Laufzettel ist fir Gruppen im Grundschulalter gemacht und
ischneidet verschiedene Themen an, wie z. B. Regionalit&t und faire Lebensmittel. In ers- |
'ter Linie werden hier aber viele Lebensmittel entdeckt und kennengelernt. Die Rallye '
:Idsst sich je nach Gruppe und Schwerpunktthema beliebig abwandeln.

1Im Supermarkt machen sich die Gruppen mit ihrem Laufzettel auf den Weg, um die

‘e Emholen der Er-

1
laubnis und Ab- ;

sprache mit dem!

1
1
1
1
1
1
1
11
i
1
11
IiSupermc:rkt
II
i
i

'Aufgaben zu I6sen. Bei Herausforderungen mit den Aufgaben wie auch beim Lesen und !
; Schreiben unterstutzen sich die Gruppenmitglieder gegenseitig oder holen sich Hilfe i ie Laufzettel erstel- |
1bei den Betreuenden. Nach Abschluss der Rallye werden die Lésungen besprochen und 1 len/ausdrucken 5

-die Gruppe mit den meisten richtig gelosten Aufgaben zu den Sieger*innen gekaurt.


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/supermarkt-rallye/supermarkt-rallye-laufzettel.pdf

o h s e b o mm s e ke mm s e ke s mm b ek m  mm b M 4w s e ke mm s e ke mm s e ke s mm b e 4 e e b e ke s mm b e mm s e ke ke ke e s e ke e ke e b e e s e,

Vor der Rallye kann besprochen werden, was, wie und wo selber oder in der Familie normalerweise einge-

kauft wird. Wenn Sie als Betreuer*in ein bestimmtes Schwerpunktthema fur die Rallye wéhlen, gehen Sie da-

rauf ebenfalls vorbereitend im Gespréch oder in vorherigen Aktionen/Gruppenstunden/... ein.

Nach der Rallye werden die Aufgaben gemeinsam reflektiert und Fragen, die wéhrenddessen aufgekommen

sind, aufgegriffen. Mégliche Fragen fur die Reflexion sind:

e Was hat euch besonders Spal? gemacht?

e Was war schwierig?

« Was kanntet/wusstet ihr schon?

e Was hat euch Uberrascht? Was habt ihr Neues herausgefunden?

¢ Welche Lebensmittel, die wéhrend der Rallye vorkamen, habt ihr noch nie probiert?

Wenn wdhrend der Rallye Fragen zu Obst- oder Gemusesorten aufkommen, die den Teilnehmenden unbe-

kannt sind, kénnen diese gekauft und zusammen probiert werden. Die Sinne der Teilnehmenden kénnen
geférdert werden, indem gemein-

sam Uberlegt und benannt

TIPPS: . wird, wie das Lebens-
¢ Die Planung der Supermarkt-Rallye kann im Rahmen des Konzepts ,Lernen mittel aussieht

durch Anleiten” z. B. an Jugendliche Ubertragen werden— entweder als Programm schmeckt. riecht
far Gleichaltrige oder fur eine Gruppe mit jingeren Teilnehmenden. Indem sie ein ' '

e o e h ek e s e s e =k ek s e s e s =k = s ek =k =k e e

sich anfuhlt...
Schwerpunktthema auswdhlen, Aufgaben planen und sich evtl. eine Rahmenge- 4~
schichte fur die Rallye ausdenken, setzen sich die Planenden besonders vertieft e
mit den Inhalten auseinander und erweitern zusétzlich ihre Organisations- @ Hashtags
und Leitungskompetenzen. #GroRgruppenspiel

1
¢ Die Rallye kann genutzt werden, um z. B. einen Bio- oder Unverpackt- ! M )
Laden kennenzulernen. ! #Wenig-verarbeitet
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Klima

Spiel: Salzgehalte zuordnen

Platz am Tisch

1) Bis 5 Teilnehmende .
5-10 min Spiel @ far alle Teilneh- Ab 6 Jahren Keine

menden Vorkenntnisse
@ 1 Betreuer*in

. &) Material

.’ Lebensmittel— und
i Salzgehaltkarten

i Auf den Karten sind verschiedene Lebensmittel und
iSqugethte abgebildet. Aufgabe der Teilnehmenden
:ist es, die Lebensmittel und Salzgehalte einander zuzu-
rordnen und die Karten-Paare in eine Reihenfolge vom

'héchsten zum niedrigsten Salzgehalt zu bringen.

:In der Druckvorlage sind die Karten bereits in den rich-
itigen Paaren angeordnet, sodass die Vorlage auch als
'Loésungsubersicht genutzt werden kann.

:Der Orientierungswert fUr die Speisesalzzufuhr liegt bei
16 g Speisesalz pro Tag.'

@ e mm e s mm s mm s mm s mm s = mm s mm s s Em s mm s s Em s mm s e s s mm s m s mm ko= mm s mm e

. Vorbereitung
.- Lebensmittel- und Salzgehaltkarten doppelsel—
! tig ausdrucken (sodass das griin-gelbe Muster
auf den Ruckseiten der Karten zu sehen ist),

1 ausschneiden und ggf. laminieren

e Ggf. die Karten noch einmal als Lésungsuber-
sicht ausdrucken

'DGE 0. J.c


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/salzgehalt-zuordnen/salzgehalt-zuordnen-karten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/salzgehalt-zuordnen/salzgehalt-zuordnen-karten.pdf

i © Gespréch :
' Vor dem Spiel wird besprochen, dass Salz als Geschmacksgeber und Konservierungsmittel fur Lebensmittel |
: eingesetzt wird, aber auch fur den Kérper eine wichtige Rolle spielt. Der Kérper braucht z. B. Salz, um den Blut- !
1 druck und den Flissigkeitshaushalt stabil zu halten. Dafir benétigt er allerdings die richtige Menge Salz — :
: nicht zu viel, nicht zu wenig. Weil Salz in so vielen Lebensmitteln enthalten ist, essen wir im Alltag schnell zu I
iviel davon. Empfohlen werden maximal 6 g Speisesalz pro Tag, das ist ungeféhr ein gestrichener Teeléffel. :
1
. 1
: Nach dem Spiel kénnen die Ergebnisse reflektiert werden, z. B. mit diesen Fragen: I
i« Was hat euch Gberrascht? :
e Was kanntet ihr schon? X
: e Woran kann man erkennen, wie viel Salz in einem Lebensmittel enthalten ist? !

1

(Mt e e et s mm e ko ke e s ko s em = ko ke = s ke s e = ko s e =k h e = = ko s =k kst \
1

@ Hashtags i

N
! #Interaktive _Lernmaterialien #Gesundheit #Wenig-verarbeitet #Mini-Spiel !
! ! g
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung '

Klima

und mehr Bewegung

Spiel: Schétzspiel Zucker

Platz an einem @) . . Kenntnisse
63\ 2 min Aufbau Alle ab 8 . Bis 6 Teilnehmende iber metrische
= Q

5 min Spiel Tisch Jahren skalen (Kilo

@ 1 Betreuer*in '
Gramm)

o e o o o e —

{(®) Ablaut

: Dieses Spiel dient der Visualisierung von Zuckergehalten und der Einordnung von zuckerreichen Lebensmit-

1 teln als Anteil in der Ernéhrung.

! Auf einem Tisch werden funf verschiedene Lebensmittel aufgestelit. Pro Lebensmittel werden nun so viele Zu-

: ckerwurfel in jeweils eine kleine Schale gefullt, dass sie dem Zuckergehalt des Lebensmittels entsprechen. Ein

1 Zuckerwurfel enthdlt 3 g Zucker. Wenn ein Lebensmittel auf dem Tisch also z. B. 15 g Zucker enthdlt, werden

: dafar fanf Zuckerwdarfel in ein Schdlchen gelegt. Fur jedes Lebensmittel gilt die gesamte Menge in der Verpa-

; ckung (also z. B. die ganze Dose Eistee statt 100 ml Eistee).

i Aufgabe der Teilnehmenden ist es nun, zu schétzen, wie viel Zucker in den Lebensmitteln enthalten ist, und

: ihnen die Zuckerwdurfel in den Schdlchen passend zuzuordnen.

i Als Vergleichswert werden auRerdem 50 g Zucker (ca. 17 Wiirfelzucker) in eine Schale gelegt. Das ist der

! empfohlene Grenzwert fur die maximale tégliche Aufnahme von freiem Zucker'. Das heif3t: Mehr sollten wir

: am Tag nicht zu uns nehmen. Damit kénnen die einzelnen Lebensmittel verglichen werden.

Ernst et al. 2018




. &) Material ! . Vorbereitung !
i' 6 Schalen oder Untertassen : io Lebensmittel aufstellen :
e Wurfelzucker : ;® Schalen oder Untertassen aufstellen i
i- Lebensmittel (z. B. Eistee, Cola, Trinkpéckchen, Nuss- i io Wurfelzucker in die Schalen/Untertassen ver- '

Nougat-Creme, Kakao, Schokoriegel, Ketchup...) : teilen :

@ Gesprdch
: Die Auflésung des Spiels kann gemeinsam erarbeitet werden, indem die Nadhrwertangaben

; auf den Lebensmittelverpackungen gelesen und in Zuckerwurfel umgerechnet werden.

1

: Nach dem Spiel kénnen die Ergebnisse reflektiert werden, z. B. mit diesen Fragen:

i » Was hat euch Uberrascht? Was habt ihr erwartet?

'« Wie viel von diesen Lebensmitteln kénnte man essen, um die maximale Zuckermenge fur den Tag auszu-

schépfen? Findet ihr das viel oder wenig? :

1 Warum ist Uberhaupt in so vielen Lebensmitteln Zucker enthalten? X
1
1
1

'e Warum gibt es Uberhaupt eine maximale Zuckermenge, die man am Tag nicht Gberschreiten sollte? Wieso
: soll man Zucker nur in kleinen Mengen essen?

Ist Fruchtzucker gesund? Ist Rohrzucker besser
als Rubenzucker? Und was ist eigentlich Birken-
zucker?

Antworten auf diese und andere Fragen rund
um Zucker findest du z. B. beim Bundeszentrum

far Erndhrung.



https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/suessende-lebensmittel-und-suessungsmittel/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/suessende-lebensmittel-und-suessungsmittel/
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Snacks laufen

Alle ab 6 Ab 4 Personen Keine
~ o . -
5 min Spiel @ Kleine FreiflGche Jahren @

Vorkenntnisse
@ 1 Betreuer*in

o —
1 () Ablauf
; Bei diesem Spiel geht es darum, beliebte Pausen-Snacks mit Erndhrungswissen in Verbindung zu bringen.
1 Jede*r Mitspielende wahlt seinen/ihren Lieblingssnack aus den vorbereiteten Lebensmittelkarten (siehe
' Ruckseite) aus. Es geht nun darum, vereinfacht zu veranschaulichen, dass die Snacks unterschiedlich viele
: Kalorien haben. Daflr befindet sich auf der Rickseite jeder Karte eine Zahl. Diese steht daflr, wie lange eine
1 Bewegung ausgefuhrt werden muss. Die Form der Bewegung ist hierbei variabel: z. B. auf der Stelle laufen,
: Hampelmann oder hupfen. Alle Mitspielenden starten gemeinsam. Die anleitende Person stoppt die Zeit und
i sagt an, wann die Zeit fUr die verschiedenen Snacks jeweils abgelaufen ist. Jede*r Mitspielende darf mit der
l Bewegung aufhéren, wenn die Zeit fur den eigenen Snack vorbei ist.

. Vorbereitungen

1

1

‘e Lebensmlttelkarten ‘e Karten drucken und ausschneiden, ggf. laminieren
1

1

1 o Stoppuhr

1
i » Stoppuhr auf Null setzen und bereitlegen



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/snack-laufen/snack-laufen.pdf

! @ Gesprach

:Je nach Thema kann der Zusammenhang von Erndhrung und Bewegung so erklért werden:

1Energie: Jedes Lebensmittel enthdlt Energie. Besonders fett- und zuckerreiche Lebensmittel haben mehr Ener-

'gie, deshalb kénnen wir uns l&énger bewegen. Wenn wir zu viel von diesen Lebensmitteln essen, lagert unser

:Kérper dieses Fett als Korperfett ein. Wir haben héhere Energiereserven und kénnen bei Hungerzusténden da-
1von zehren. Aber auf Dauer ist das nicht gesund, da wir immer mehr zunehmen und unserer Gesundheit da-

! mit nichts Gutes tun. Es ist besser, regelméRig niedrig- bis mittel-kalorische Lebensmittel (und ab und zu
1
; hochkalorische Lebensmittel) zu essen, um gesund und vital zu bleiben.

Liste: Snacks und Bewegungszeit

Ein Apfel: 20 Sekunden

Ein MUsli-Riegel: 30 Sekunden

Gemuse-Kdse-SpielR: 40 Sekunden

Ein Glas Kakao: 60 Sekunden

Ein Rosinenbroétchen: 60 Sekunden

Eine Snack-Wurst: 90 Sekunden

Ein Nutella-Brot: 90 Sekunden

Ein Schokoriegel: 90 Sekunden

@ Hashtags

#interaktive _Lernmaterialien #Gesundheit #Mini-Spiel
#Bewegungsspiel #Wenig-verarbeitet

-/ Achtung:

Um die Snacks

,,clbzutroﬁnieren”L
und so viele Kalorien zy verbrau-
chen, wie im Snack enthalten sind
br.aucht mMan deutlich l&nger. Die ’
Zeiten sind fir das Spiel verkurzt,
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Vom Acker auf den Teller

165 | &)

Klima

D aammD
Langer Tisch/
10-15 min Spiel Fldche auf dem
Boden

Alle ab 8 Bis 6 Teilnehmende

Jahren

1 Betreuer*in

Keine
Vorkenntnisse

@ Ablauf

i Vlele Lebensmittel durchlaufen einen langen Produktionsweg, bevor sie in den Supermarkt gelangen. Dafur

1 sind verschiedene Arbeitsschritte nétig. Es werden Ressourcen, wie Energie, Wasser und Fldche, gebraucht

: und die Lebensmittel werden zu verschiedenen Stationen transportiert, wobei Treibhausgase entstehen. All

1 diese Produktionsschritte haben Auswirkungen auf das Lebensmittel, die Umwelt und das Klima.

i ~Vom Acker auf den Teller” besteht aus verschiedenen Kartensets, die diese Produktionsschritte sichtbar und

: nachvollziehbar machen. Jedes Kartenset enthdlt Bildkarten, die die verschiedenen Schritte von Herstellung,

1 Verarbeitung und Transport eines bestimmten Lebensmittels zeigen — z. B. von Apfeln, von Kakao oder von

' E|ern In der linken unteren Ecke jeder Karte befindet sich ein Symbol, das zeigt, zu welchem Set die Karte ge-
hort (z. B. ein Apfel). Das Spiel kann beliebig durch weitere Lebensmittel und ihre Produktionsketten ergénzt

1 werden.

: AIIe Karten eines oder mehrerer Kartensets werden zundéchst auf einem groRen Tisch oder auf dem Boden

. vertellt Aufgabe der Gruppe ist es, die Karten eines Sets in die richtige Reihenfolge zu bringen.




:quei werden die Karten aneinander gelegt oder auf eine Schnur aufgefédelt. Zur Orientierung steht auf der
iRUckseite, welcher Schritt der Lebensmittelproduktion auf dem Bild zu sehen ist.

iAm Ende ergibt sich eine lange Bahn aus Karten, welche die komplette Produktionskette (Anbau, Transport
und Verarbeitung) des Lebensmittels abbildet.

.Dle Kartenreihen kénnen genutzt werden, um Uber ganz unterschiedliche Aspekte der Lebensmlttelproduktlon
'zu sprechen, z. B. Regionalitét (Wo kommen unsere Lebensmittel her?), verarbeitete Lebensmittel (Was ist in
unserem Essen enthalten?) oder Umwelt und Klima (Welche Ressourcen braucht unser Essen und wie konnen
!ww sparsam mit ihnen umgehen?).

. &) Materialien
! * Spielkarten-Sets

'O Gespréch

Mégliche Fragen fur das Gesprdch Uber die gelegten Kartenreihen sind

z.B..

e Was hat euch Uberrascht? Was war neu fur euch?

¢ Was ist euch beim Legen der Karten leicht- bzw. schwergefallen?

 Habt ihr das Lebensmittel schon einmal auf dem Feld/am Baum/
im Garten... gesehen?

e Esst ihr das Lebensmittel gerne? Wie wird es bei euch zu Hause ge-
gessen? Was fur Gerichte kann man daraus machen?

» Wo kaufst du gerne ein? Wie transportierst du deinen Einkauf nach
Hause?

* Was wird fur die einzelnen Produktionsschritte gebraucht? Bei wel-
chen Karten (bzw. Produktionsschritten) wird Wasser verbraucht? Wo
entstehen Abgase?

. Vorbereitung !
'e Karten ausdrucken, ausschnei- :
: den und ggf. laminieren i
1o Karten auf einem Tisch oder auf !
© dem Boden verteilen

@ Hashtags

I#Interaktlve Lernmaterialien
1#Regional #Themenflexibel
E#Wenig-verarbeitet #Klima

S k- = -t -


https://www.uni-flensburg.de?54609
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Getreidesorten und ihre Ahren

D GEEED
P'!qtz am TISCh Bis b Teilnehmende Keine
5-10 min Spiel @ far alle Teilneh- Ab 6 Jahren .
menden Vorkenntnisse
@ 1 Betreuer*in

{@.AB ST AL eI LTI -

! Auf den Karten sind Getreidesorten und ihre Ahren abgebildet. Aufgabe ist es, Paare zu finden. In der Druck-
1 . . . . .

; vorlage sind die Getreide- und Ahrenkarten immer in den Paaren nebeneinander angeordnet. Sie kann des-
1 halb auch als Lésungsibersicht genutzt werden.

@ Gesprdch

IN<:|ch dem Spiel werden die Ergebnisse reflektiert,

12. B. mit diesen Fragen:

'e Was hat euch Uberrascht? Was kanntet ihr schon?

e Welche Lebensmittel esst ihr, die aus Getreide be-
stehen? Wisst ihr, aus welcher Getreidesorte diese
Lebensmittel bestehen?

e Was kann man aus den verschiedenen Getreides-
orten auRerdem machen?

. &) Materialien
' e« Getreide— und Ahrenkarten

1
; ® Lésungsblatt

. Vorbereitung
: o Karten beidseitig ausdrucken (grin-gelbes Mus-
; ter auf der Ruckseite), ausschneiden und ggf. la-
I minieren
1
1

- o Lédsungsblatt ausdrucken

L A



https://www.uni-flensburg.de?54609
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/getreidesorten-und-ihre-aehren/getreideasorten-und-ihre-aehren-loesung-neu.pdf

Variante:

Statt der Bilder kénnen auch richtige Getreide-
Ahren und verschiedene Kérner verwendet wer-
den — z. B. vom Landwirt aus der Region. Das
spiel lasst sich quch mit einer Kocheinheit ver-
binden, um mit den Teilnehmenden direkt einzu-
Uuben, wie das Korn verarbeitet werden kann:

Hafer-Bratlinge

Musli selbst mischen

schuttel-Brot

schuttel-Pancakes etc.

Um die Getreideverarbeitung zu veranschauli-
chen, kébnnen (handbetriebene) Kornquetschen
oder Getreidemuhlen verwendet werden.

ten etre
o Vertiefe in eGhrep
VOn ’ em
afer es den
hvojjyi hb eizen/D,nk
Qcht, !

r

!@ Hashtags
1

i #interaktive _Lernmaterialien #Wenig-

! verarbeitet #Lebensmittel _kennenlernen
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Obstsalat

. @ Ca. 9-30 Teil-
Platz fur einen ’ .
10-25 min Spiel Stuhlkreis Ab 8 Jahren nehmende cene

Vorkenntnisse
@ 1 Betreuer*in

Die Teilnehmenden sitzen in einem Stuhlkreis. Gemeinsam werden drei bis funf Obstsorten ausgesucht und
den Teilnehmenden durch Abzéhlen zugeteilt (Beispiel: Person 1ist eine Erdbeere, Person 2 ein Apfel, Person 3
eine Weintraube, Person 4 wieder eine Erdbeere, Person 5 ein Apfel usw.).

Nun wird ein Stuhl aus dem Kreis herausgenommen, sodass eine Person keinen Sitzplatz hat. Diese Person
steht in der Mitte und versucht, einen neuen Platz zu finden. Dazu ruft sie eine der Obstsorten auf. Nun stehen
alle Teilnehmenden auf, die zur aufgerufenen Obstsorte gehéren, und suchen sich einen neuen Platz. Die Per-
son in der Mitte versucht, einen der freigewordenen Stlhle zu ergattern, sodass jetzt jemand anderes ohne
Sitzplatz in der Mitte stehen bleibt. Diese Person ruft die néichste Obstsorte auf usw. (Beispiel: Die Person in
der Mitte ruft ,Erdbeere”. Jetzt stehen alle Erdbeeren auf und suchen sich einen neuen, freien Platz.)

Wenn die Person in der Mitte ,Obstsalat!” ruft, suchen sich alle Teilnehmenden einen neuen Platz.

Durch das Spiel kann ein aktiver Einstieg in das Thema ,Essen und Trinken” gestaltet werden und es kénnen
verschiedene Obstsorten kennengelernt werden.




. &) Materialien i . Vorbereitung i @ Gesprdch
. o StUhle ! i' Keine i Dqs Spiel kann genutzt werden, um anschlieend
1

E Uber Obst bzw. GemUse oder andere Lebensmittel

:ins Gesprdch zu kommen. Es kann ebenfalls geeig-

i net sein, um einen Einstieg in das Thema ,saisonal

1und regional” zu gestalten. Dabei kann

Varianten: :z. B. Uber diese Fragen gesprochen werden:

« Andere Lebensmittelgruppen: Statt Obst kann das | i® Welches Obst/Gemuse esst ihr am liebsten?
Spiel auch mit Gemdise, Hillsenfrichten, Getrénken || 'e Wie esst ihr das Obst/Gemuse gerne? Was kann

1
etc. gespielt werden, um andere Lebensmittel- i man noch daraus machen?
gruppen kennenzulernen bzw. zu thematisieren. 1o Welche Sorten, die im Spiel vorkamen, wachsen in
« Obst-Eigenschaften: Anstatt dass die Obstsorten ! Deutschland? Habt ihr sie schon einmal wachsen

gesehen (z. B. auf dem Feld, im Garten etc.)? Zu
welcher Jahreszeit kann man sie essen?

-e Welche Sorten kommen aus anderen Ladndern?
Wie kommen sie hierher? Welche Auswirkungen
kénnte das auf die Umwelt haben?

einfach aufgerufen werden, ruft die Person in der
Mitte eine mégliche Eigenschaft von Obstsorten
auf, z. B. ,rot”, ,sauer”, ,alle Obstsorten, die am
Baum wachsen”. Dann stehen alle Teilnehmenden
auf, auf deren Obst die Eigenschaft zutrifft. Bei die-
ser Variante kdnnen mehr verschiedene Obstsor— | . i
ten unter den Teilnehmenden verteilt werden, oder @ Hashtags

jede Person sucht sich zu Beginn des Spiels eine . : #Bewegungsspiel #Eisbrecher
individuelle Obstsorte aus, damit es mehr Ab- 1 #GroRgruppenspiel #Wenig-verarbeitet #Saisonal
wechslung im Spiel gibt. Auch diese Spielvariante ! #Regional #Lebensmittel _kennenlernen

kann z. B. auf GemuUsesorten erweitert werden. | - im oo m i m e e

[ -
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
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Spiel: Kometenkartoffel

ar ei Ca. 5-15 Teil-
Platz far einen ’ ;
70)) 10-15 min spiel . Ab 6 Jahren nehmende Keine

Kreis Vorkenntnisse
@ 1 Betreuer*in
e g g =g KX P a——

'(®) Ablaut

i .Kometenkartoffel” ist ein gutes Spiel fur den Beginn einer Aktion als Icebreaker und zum Kennenlernen. Jede
| Person nennt ein Lebensmittel mit dem Anfangsbuchstaben des eigenen Vornamens, bspw. Vanessa Vanille
: oder Lena Lauch. Wenn sich alle vorgestellt haben, bekommmt die Person, die sich als Erste vorgestellt hat, eine
1 Kartoffel von der Spielleitung. Sie sagt den Namen und das Lebensmittel einer beliebigen anderen Person und !
' wirft ihr die Kartoffel zu. Diese Person nennt den Namen und das Lebensmittel einer anderen Person und wirft
: die Kartoffel weiter zu ihr. So wird das Spiel fortgesetzt, bis die Kartoffel wieder bei der ersten Person ange-
i langt ist. Die Teilnehmenden prégen sich so spielerisch die Namen der anderen ein.
In einer zweiten Runde kann eine Zwiebel in umgekehrter Naomen-Reihenfolge geworfen werden. Diese Runde ;
beglnnt also bei der Person, die die Kartoffel als letzte bekommen hat, und endet mit der Person, die die Kar-
' toffel als erste geworfen hat. Um die Schwierigkeit weiter zu erhéhen, kénnen gleichzeitig eine Kartoffel in die
: eine Richtung und eine Zwiebel in die andere Richtung geworfen werden. Wenn auch das gut klappt, kann i
i gleichzeitig ein Apfel im Kreis herumgegeben werden. Auch dabei wird immer der Name und das Lebensmit- !
' tel der Person genannt, an die der Apfel weitergegeben wird.
!\Dieses Spiel schult die Koordination und kann als Voribung zum Jonglieren eingesetzt werden.




. &) Materialien
. o 1 Kartoffel
: e Ggf.1Zwiebel
1o Ggf.1Apfel

. Vorbereitung

! o Lebensmittel einkau-
1

; fen

e @ Gesprdéch
: :Das Spiel kann genutzt werden, um anschlielend Uber Gemuse oder andere Le-

1 1bensmittel ins Gesprdch zu kommen. Es kann ebenfalls geeignet sein, um einen

: iEinstieg in das Thema ,saisonal und regional” sowie !
:,,Lebensmittelverschwendung/—wertschdtzung” zu gestalten. Dabei kann z. B. Uber ;
1diese Fragen gesprochen werden: i
:- Welches Obst/Gemuise esst ihr am liebsten?

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
;» Kénnen die Lebensmittel, die wir gerade geworfen haben, noch gegessen wer-
i
1
1
1
1
1
1
1
1
1

1 den? Welche Gerichte kénnten wir daraus noch kochen?

:. Mit welchen Obst-/Gemusesorten sollten wir dieses Spiel am besten nicht spie-

i len? (z. B. nicht mit Erdbeeren, weil sie zermatschen, wenn sie runterfallen)

i. Welche Lebensmittel bleiben zu Hause oft GUbrig? Welche Rezepte fallen euch ein,
um diese Reste zu verwerten?

i» Wie sehen die Lebensmittel aus, die ihr gerade geworfen habt? Ggf. Uberleitung

! dazu, dass Obst und Gemuse nicht perfekt aussehen muss, um zu schmecken.

@ Hashtags
i #Mini-Spiel #Eisbrecher #GroRgruppenspiel #Wenig-verarbeitet #Saisonal

i #Regional #Lebensmittel _kennenlernen #Lebensmittelverschwendung
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Raumlaufen

Platz, um sich Ca. 5-15 Teil- .
10-15 min Spiel @ im Raum zu Ab 8 Jahren nehmende Keine

bewegen Vorkenntnisse
@ 1 Betreuer*in

P e e e e e R e e e e e e e e e I e e e e e e S

I'@ Ablauf

; Die Teilnehmenden verteilen sich im Raum und bekommen die Aufgabe, sich frei im Raum zu bewegen und

' mit der Aufmerksamekeit bei sich zu bleiben. Die Spielleitung gibt Anweisungen fur die Gruppe.

: Die Anweisungen kénnten so aussehen:

i 1. Runde: Gehe in Zeitlupe durch den Raum und spure, wie deine Flfie den Boden berlihren. Werde langsam

' schneller und spure, wie du dich dabei fihlst. Komme dann zu einem entspannten Gehen und Uberlege, wie
: es sich auf der Haut anfuhlt, wenn du schneller oder langsamer gehst.

1 2.Runde: Nimm nun den Raum wahr. Was kannst du héren? Was kannst du sehen? Bewege dich nun wie eine
! matschige Tomate, ein lustiger Lauch, ein knackiger Salat, sprudeindes Wasser durch den Raum (die Bei-

: spiele kénnen nacheinander genannt oder noch ergénzt werden).

1 3.Runde: Eine Person geht mit zwei Schalen mit einem regionalen und saisonalen Lebensmittel herum. Die

: Teilnehmenden haben die Aufgabe, diese mit all ihren Sinnen zu erkunden. Wie sieht das Lebensmittel aus,

i dass du in der Hand hdltst? Wie riecht es? Macht es Geréusche? Wie fuhlt es sich an? Wie schmeckt das

1

Lebensmittel, wenn du es in Zeitlupe isst? In welcher Geschwindigkeit isst du normalerweise?

C ke e e = s e e h = e o s ek s e k=




@ Gesprdch
Ichhtlg ist, dass die Teilnehmenden nach jeder Anweisung kurz Zeit bekommen, um die Ubung auszufihren.

1Dieses Spiel ldsst sich gut als Einfihrung fur weitere Sinnesibungen oder flr das Thema ,regional und saiso-
"nal” nutzen. Nach der Ubung kénnen sich die Teilnehmenden noch einmal im Kreis zusammenfinden, um sich
:L']ber das Erlebte auszutauschen.

!

' Am Ende kann dariiber gesprochen werden,...

...wie sich die Teilnehmenden bei der Ubung gefuhlt haben.

...0b sie die Lebensmittel vorher schon einmal gegessen haben.

..welches Lebensmittel ihnen besser geschmeckt hat.

.dass diese Lebensmittel gerade regional und saisonal verfugbar sind und was das bedeutet.

e e e s mm s mm s mm s mm s mm s Em s mm s mm s mm s mm s s mm s M= s s Em § mm s mm s M s M s mm s mm § mm s mm s M= s M s Em b M= § s mm s M= s s mm § mm  mm s mm s s Em s mm ks mm s M= s s mm s mm s mm s mm o

..................................... ! ._._,_._._._._._._._._._'
. &) Materialien i . Vorbereitung :

! « 2regionale, saisonale Lebensmittel ' ! | apensmittel einkaufen :

1 1 1

@ Hashtags

; #Bewegungsspiel #Eisbrecher #Wenig-verarbeitet #Lebensmittel kennenlernen #Saisonal #Regional
i #Sinne
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Werist es? (Teil 1)

Je nach Variante:

Platz an einem Tisch Ab 8 2-6 Teilnehmende .
10-20 min Spiel @ @ @ Keine

oder auf einer grof3en Jahren Vorkenntnisse
Flache (Boden) @ 1 Betreuer*in

'(>) Ablauf
1

; Bei diesem Spiel werden Obst— und Gemusesorten
1 kennengelernt.

Schilder von Team A

! gespielt werden. Fr mehr SpielspaR kénnen die Schil-
1
; der auch auf stabiles Papier in DIN A3 oder DIN A4 ge-

1druckt/aufgeklebt werden, die in groRen Spielfeldern
1

\

Schilder von Team B

1
1
E
: Zwei Teams treten gegeneinander an. Beide Teams ! \
i haben je ein Spielfeld, in dem 20 Schilder in Reihen : Team A v Team B
' aufgestellt sind, auf denen jeweils ein Obst oder Ge- EEEE
: muse abgebildet ist. Die Schilder sind so aufgestellt, : EEEE /
1 dass jedes Team die Bilder auf seinen eigenen Schil- ® EEEE
' dern sehen kann, die Bilder des gegnerischen Teams 1 ..
: aber nicht. : ® EEER
1 Das Spiel kann mit kleinen Schildern auf einem Tisch | EEEE t
i
1
1
)

auf dem Boden aufgestellt werden.

~



ke s ek e e b ek s ek e s e ke em ke ke b e e s

i Beide Teams erhalten aulRerdem eine Liste mit
Iallen 20 Obst— und Gemusesorten. Nun suchen
: sie sich jeweils ihr ,geheimes Obst” oder

1 ,geheimes Gemuse” aus und schreiben es auf.
1
1 Das Ziel des Spiels ist es, das geheime Obst/

1
1
1
1
1
1
1
:
' Gemuse der anderen Gruppe zu erraten, indem
: man durch Ja-/Nein-Fragen ein Lebensmittel !
1 nach dem anderen ausschlieRt, bis das richtige :
! Ubrig bleibt. i :
i Dazu stellen sich die Teams nun abwechselnd  : ;Das geheime Lebensmittel von Gruppe B ist Zucchini.
| Fragen zu ihrem geheimen Lebensmittel, . B.Ist i 1Gruppe A hat in ihrem Feld noch vier Schilder stehen -
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

1 H u H " 1 o .
- es ein Obst?”, ,Kann es gelb sein?”, ,Kann man -Banane, Apfel, Ananas und Zucchini. Dementsprechend
1es roh essen?”, ,Hat es Kerne?”. Das gegnerische - | geht Gruppe A davon aus, dass eines dieser vier Lebens-

: Team antwortet mit ,ja” oder ,nein”“. 'mittel das geheime Lebensmittel von Gruppe B ist.
; Die Gruppe, die die Frage gestellt hat, kippt nun :

1alle Schilder in ihrem Spielfeld um, die sie durch

' die Antwort ausschlieRen kann. Dadurch bleiben

: die Schilder mit den Lebensmitteln stehen, die

1 noch infrage kommen, das geheime Obst/

: Gemuse der gegnerischen Gruppe zu sein.

i Wenn nur noch ein Schild tbrig ist und es tat-

1 séchlich das geheime Lebensmittel der gegneri-;
: schen Gruppe zeigt, ist das Spiel gewonnen.

iGruppe A fragt: ,Kann man euer Lebensmittel mit Schale
:essen?” Gruppe B antwortet mit ,ja”. Gruppe A kippt des-
Ehalb die Schilder von Lebensmitteln um, die man nicht
:mit Schale essen kann — Banane und Ananas. Es bleiben
;also Apfel und Zucchini stehen.

1In der ndchsten Runde versucht Gruppe A, eine Frage
:nach einer Eigenschaft zu stellen, die nur auf den Apfel
iroder nur auf die Zucchini zutrifft, um eins von beiden

g o o O U
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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Spiel: Wer ist es? (Teil 2)

:- Kleine Lebensmittelschilder
; fur das Spiel am Tisch
1oder

:- GroRe Lebensmittelschilder in DIN A4
e Lebensmittelliste

[ 4

177 | &4

-y Klima

P I R e e R R e e e T T, .

1) Vorbereitung

:- Lebensmittelliste und Lebensmittelschilder, ggf. durch ei-
i gene Obst- und Gemdusesorten erweitern/ersetzen und in
! doppelter Ausfuhrung drucken

‘e Die Schilder in der Mitte falten, sodass sie stehen kbnnen

1
1o Das Spielfeld aufbauen

Tipp:

Statt Schilder einzeln aufzustellen, kann man fur
das Spiel auch die Kunststoff~-Rahmen aus ei-
nem fertigen Personen-Ratespiel verwenden
(wie links im Bild). Karten, die in die meisten die-
ser Rahmen passen, sind ebenfalls im Down-
loadbereich zu finden.

e . . — -


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wer-ist-es-/wer-ist-es-lebensmittelschilder-klein.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wer-ist-es-/wer-ist-es-lebensmittelschilder-a4.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wer-ist-es-/wer-ist-es-lebensmittelliste.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wer-ist-es-/wer-ist-es-lebensmittelkarten-fuer-originalspiel.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/wer-ist-es-/wer-ist-es-lebensmittelkarten-fuer-originalspiel.pdf

:Dqs Spiel kann genutzt werden, um einen Einstieg in das Thema ,Obst und Gemuse” bzw. ,Essen und Trinken”
1allgemein oder in das Thema ,saisonal und regional” zu gestalten. AnschlieRend kann zum Thema Ubergelei-
'tet werden, z. B. mit Fragen wie:

:- Welches Obst/Gemiise esst ihr am liebsten? &

ie Wie esst ihr das Obst/Gemuse gerne? Was kann man noch daraus machen? %

'e Wisst ihr, wo die Obst— und Gemusesorten, die im Spiel vorkommen, herkommen?

:- Welche Sorten wachsen in Deutschland? Habt inr es schon einmal wachsen gesehen (z. B. auf dem Feld, im
I Garten etc.)? Zu welcher Jahreszeit kann man das essen?

:- Welche Sorten kommen aus anderen Ldndern? Wie kommen sie hierher? Welche Auswirkungen kann das

i auf die Umwelt haben?

g s
;@Hqshtqgs I
I #Gesellschaftsspiel #Wenig-verarbeitet #Lebensmittel _kennenlernen #Saisonal #Regional
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Finde die Lieferkette (Staffel-Spiel)

S cane
. Q H 2 H -
-~ 5 min Aufbau Freie Flache/ o m Bis ZTellneh Keine
. . m n
15 min Spiel sporthalle Ab 8 Jahren ende @ o
5 min Abbau
@ 1 Betreuer*in

@ Ablauf

; 'Es werden zwei bis vier Teams gebildet, denen jeweils eine Farbe zugeordnet wird (Rot, Gelb, Grin, Blau). Auf

1der einen Seite der Fl&iche wird fur jedes Team ein Startpunkt markiert. Auf der anderen Seite der Fldche wer-

'den die Spielkarten mit der Rickseite nach oben auf dem Boden verteilt. Die Spielkarten zeigen funf verschie-

:dene Schritte der Lebensmittel-Wertschépfungskette: Produktion, Verarbeitung, Transport, Verkauf und Ver-

1brauch. Aufgabe der Teams ist es, die funf Karten der eigenen Team-Farbe zu sammeln und an ihrem Start-
punkt in die richtige Reihenfolge zu bringen.

D|e Teams stehen an ihrem Startpunkt. Nach einem Startsignal Iéuft jeweils eine Person aus jedem Team zu
gden verdeckten Karten. Pro Person darf nun eine Karte aufgedeckt werden. Findet der/die Spieler*in eine der
:f[]nf Karten in der eigenen Farbe, wird diese mit zum Startpunkt genommen. Wird eine Karte in einer anderen
i Farbe aufgedeckt, wird sie wieder umgedreht und der/die Spieler*in Iduft ohne Karte zuriick zum Startpunkt.
iDort angekommen, klatscht er/sie mit der néchsten Person ab, die nun loslduft. Die Teammitglieder laufen
!abwechselnd so lange, bis sie alle Karten ihrer Farbe gesammelt haben. Anschliefend werden die Karten in
|dle richtige Reihenfolge gelegt. Das Team, dem das zuerst gelingt, gewinnt das Spiel.

N ek ek s ek ko s e e s ek e s e =
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&) Material

- o Spielkarten

1
: « Spielkarten doppelseitig ausdrucken (KlimaFood-Muster auf der Kartenrickseite), aus- !
i schneiden und ggf. laminieren :

% M s mm s mm s o s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm § o s mm s mm s s Em s M= s s mm s M= s mm s mm f mm § mm s mm s M s Em s M= § mm s mm s mm s s Em b M= & s mm s M s s mm f mm  mm s mm s mm o Em s mm s s mm

i(© Gespréch

: Vor dem Spiel wird das Prinzip der Lieferkette besprochen (Lebensmittel durchlaufen verschiedene Stationen,
i bevor sie bei uns ankommen). Dafir kénnen die Karten bereits angeschaut und gemeinsam in die richtige

i Reihenfolge gebracht werden.

: Nach dem Spiel werden die Lieferketten der Teams verglichen und das Thema wird vertieft, indem Lebens-

1 mittel-Beispiele besprochen werden (z. B.: Welche Schritte missen durchlaufen werden, damit wir einen Apfel
' auf unserem Teller haben kénnen? Welche Schritte sind notwendig fur ein Glas Apfelmus?)

: Weiterflhrend kénnen z. B. diese Fragen angesprochen werden:

1« Welche Personen oder Stationen kénnten auRerdem noch in der Lieferkette vorkommen?

: « Bei welchen Lebensmitteln besteht die Lieferkette aus ganz wenigen Schritten? Bei welchen besteht sie aus

. besonders vielen?

1 « Welche Vor- und Nachteile kann eine Lieferkette mit vielen Schritten haben?

e e e e e s e e e e e e e

. i&) Hashtags :
Variante: ! #Bewegungsspiel #Mini-Spiel #GroRgruppenspiel |
Das Spiel wird schwieriger und lénger, wenn : #DrauRen #Wenig-verarbeitet i

! = I

die Karten nicht erst zum Schluss sortiert wer- R R
den, sondern bereits in der richtigen Reihen-
folge gesammelt werden mussen.


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/finde-die-lieferkette/druckvorlage-finde-die-lieferkette.pdf

[ 4
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Klima

Spiel: Sinnesparcours (Teil1)

10 min Aufbau

5-10 min Spiel @ GroRer Tisch Ab 5 Jahren 1-5 Teilnehmende @ Keine

Vorkenntnisse
5 min Abbau @ 1 Betreuer*in

.............................................. e —— S ————
(> Ablauf :
: Beim Sinnesparcours geht es darum, seine finf Sinne (Sehen, Fuihlen, Héren, Riechen, Schmecken) in einfa- -
i chen Ratselaufgaben auf die Probe zu stellen und gleichzeitig seine Lebensmittelkenntnisse zu erweitern. :

ot mm n mm n mm n mm n mm ok mm s mm s e s = s = s = 4 mm 4 e s e s e s e s M s e s e s e s M s mm s M s mm s mm ke h m f e f o f o f o f mm s s w4 = 4 = 4 = s = s e s = s = s e s e s e s s e s e s e s e s o=,

/&) Materialien

: ¢ Lebensmittel-Memory bestehend aus 6 Paaren

i ¢ 4 blickdichte Stoffsdckchen

E 4 Arten getrocknete Hulsenfrlchte, z. B. Linsen, Kidneybohnen, Kichererbsen, griine Erbsen etc.

: « 10 blickdichte Déschen (z. B. Filmdosen)

1 » 5 trockene Lebensmittel, z. B. Salz, Haferflocken, Nusse, Kurbiskerne, getrocknete Kidneybohnen
E ¢ 4 Gewdurze in blickdichten Dosen, z. B. mit Oregano, Rosmarin, Salbei, Zimt

' o 3 blickdichte Karaffen/Thermoskannen

1
i e Wasser und 3 frische Lebensmittel, z. B. Zitrone, Ingwer, Gurke, Minze, Basilikum, Orange etc.
« Kleine Aufkleber in unterschiedlichen Farben, um die Lésung zu markieren

e Becher



https://www.uni-flensburg.de?54609

o = s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s o s Em s mm s s mm s mm s e s mm s mm s mm s mm s Em s M= s mm s mm s mm s s mm s mm s Em b o e

Station Aufgabe Material
Station 1 Lebensmittel-Memory: Die Teilnehmenden ord- 6 Memory-Paare (Apfelbaum und Apfel,
Sehen nen die zusammengehérenden Bilder zu. Erdbeerpflanze und Erdbeere, Kartoffel-
pflanze und Kartoffel, Méhrenpflanze und
Méhre, grine Haselnuss am Strauch und
Haselnuss, Linsenfeld und Linsen)
Station 2 Hulsenfrichte ertasten: Die Teilnehmenden be- 4 blickdichte Séckchen, gefullt mit z. B.
Fahlen tasten die blickdichten Séckchen und erraten, Linsen, grinen Erbsen, Kidneybohnen, Ki-
welche Hulsenfrichte sich darin befinden. chererbsen (getrocknet)
Station 3 Gerd&usch-Memory: Die Teilnehmenden schit- 10 blickdichte Déschen, davon sind immer
Héren teln die D6schen am Ohr und finden die flnf zwei gleich gefullt mit z. B. Salz, Haferflo-
Paare mit jeweils gleichen Gerduschen/ cken, Nussen, Kidneybohnen, Kurbiskernen
Lebensmitteln. Als Zusatzibung wird auch das
Lebensmittel erkannt bzw. erraten.
Station 4 Gerlche erkennen: Die Teilnehmenden riechen 4 Gewlrze in blickdichten Dosen, z. B.
Riechen an den blickdichten GewUlrzdosen und nennen Rosmarin, Salbei, Oregano, Zimt
bzw. erraten die Gewdurze.
Station 5 Wasser mit Geschmack verkosten: Die Teilneh- 3 blickdichte Karaffen/Thermoskannen mit
Schmecken menden probieren 3 verschiedene Varianten Wasser und z. B. Minze und Gurke, Zitrone
von Wasser, das mit einer oder zwei frischen und Ingwer, Apfel und Zimtstange, Zitrone
Zutaten versetzt wurde, und erraten, um welche  und Basilikum,
Zutaten es sich handelt. Becher

et e ek ek e e s e h s ek e s e s e s e s ek e s ek s =k e ks e s ek s e b e = s ke = s e e
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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Spiel: Sinnesparcours (Teil 2)

S cams
i) vorbereitung : . ' Station 3:
, i ! , ,

- Im Vorfeld: I ‘ 9%’ -~ A

i © Memory fur Station 1 ausdrucken,

' ausschneiden und ggf. laminieren

: ¢ Sdckchen und Dosen fiur Station 2-4
1 befullen

'« Die Dosen-Unterseiten mit Aufkle-

: bern markieren, die die Lé6sung an-
1 zeigen (z. B. Paare mit Aufklebern in
! der

: gleichen Farbe kennzeichnen)

!

1

1

1

|

Direkt vor dem Spiel:
¢ Karaffen mit Wasser und jeweils 1-2

der frischen Zutaten beflllen

— e b b e b e b e h b o e 4



:Aus dem Sinnes-Parcours ergeben sich viele Fragen und Gespréchsanlésse, die spon-
1tan aufgegriffen werden kénnen. Gesprdche kdnnen auRerdem mit Fragen angestoRen
'werden wie z. B.:

:- ~Kennst du dieses Lebensmittel?”

ie ,Hast du das Lebensmittel schon mal im Garten/am Baum/auf dem Acker gesehen?”
« ,Wie fuhlt sich das Lebensmittel an?”

e ,Woher kennst du den Geruch oder den Geschmack?”

i- +Erinnert dich der Geruch oder der Geschmack an etwas?”

h e e ek - - -

e e
.@ Hashtags :
: #Mini-Spiel #Sinne #Lebensmittel kennenlernen l
. #Wenig-verarbeitet :

n die Stationen des Sinnes- e e e e e
nden.

Tipp:
Sie kénne
parcours auch einzeln verwe v
Die Station zum JFuhlen” eignet sic
. ST
2. B. als Einstieg In das Thema Hu‘l(si"
frachte und die Station ,,Sct\mec |(te "
kann man gut nutzen, um ubfer Alte
tranken NS

/ nativen zu sufen Ge
/ kommen.

Gesprach zu

0 &
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B:;t;%hﬁnadesw\glgtf;ge fur gesunde Erndhrung "
° [ ] [ ]
Spiel: Rettet die Schokolade! (Teil 1)
D GEEED
Platz fUr einen Ab 14 Jahren. fiir

20-40 min Stuhlkreis um Menschen mit ‘ C°‘ 6-10 Teil- Grundverstdndnis
i @ i i nehmende vom Prinzip Wert-

Spiel einen Tisch SpaRk an kom- P

herum schépfungskette

plexen Spielen 1 Betreuer*in

P e e e e T R e e e e e e e T e e e e e e e e

i »Rettet die Schokolade!” ist ein kooperatives Spiel, in dem die Mitspielenden unterschiedliche geheime Rollen

1 ibernehmen, versuchen, die Rollen der anderen herauszufinden und mit ihren Verbiindeten das Spiel zu ge-

:winnen — d@hnlich wie im Spiel ,Werwolf”. Dieses Spiel ist dazu geeignet, am Beispiel der Schokolade tber das

| Prinzip der Wertschdpfungskette sowie Uber (un)faire Produktionsbedingungen ins Gesprdch zu kommen.

1

: Spielaufbau

1 Der Spielplan wird in die Tischmitte gelegt. Die Wertschépfungskarten werden gemischt und als verdeckter

i Nachziehstapel auf dem Spielplan platziert. Eine Spielleitung wird bestimmt, die durch den Ablauf fuhrt. Au-

:ISerdem wird eine beliebige Person als 1. Vorsitzender fir den ersten Tag im Spiel bestimmt und erhdlt den

1,,1. Vorsitzender”-Aufsteller. Der Aufsteller fur den 2. Vorsitzenden wird bereitgelegt.

IAIIe Mitspielenden (auRer der Spielleitung) ziehen nun verdeckt eine Rollenkarte. Sie bestimmt ihre geheime
Identltat far das Spiel und darf von niemand anderem gesehen werden als von dem*der Mitspielenden

Iselbst Jede*r darf Uber seine Rolle Itgen.

i




:Alle Mitspielenden sind beteiligt an der Herstellung von und dem Handel mit einem wertvollen Gut: Schokola-
1de. Deshalb befinden sie sich alle gemeinsam auf dem Welt-Schokoladen-Kongress, wo dariiber entschieden
:wird, wie der Schokoladen-Handel in Zukunft aussehen soll.

i1Unter den Rollen gibt es zwei Gruppen mit gegensdtzlichen Interessen:

'e Die Gangster wollen ihre Schokoladen-Firmen so fuhren, dass sie den gréfitméglichen Profit einheimsen. Sie
. wollen sich verbinden, um eine unfaire Wertschépfungskette zu ihrem Vorteil aufzubauen.

1o Die anderen Mitspielenden, die Gerechten, wollen sich gemeinsam dafur einsetzen, dass Schokolade ge-

! recht hergestellt wird. Sie wollen den Gangstern das Handwerk legen.

:Je nach Anzahl der Mitspielenden wird folgendes

1Rollenverhdltnis empfohlen:

1

! Spielende Rollen

! Gerechte

! 6 2 Gangster,

: 4 Gerechte

: 7 2 Gangster,

X 5 Gerechte

i i 1 T
1 8 2 Gangster, Produzent Verarbeiter Handlerin
! 6 Gerechte

1

i 9 3 Gangster, % n »

! 6 Gerechte

! ]O 3 GCI ngstel‘, Spediteur Investorin

1

X 7 Gerechte
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Spiel: Rettet die Schokolade! (Teil 2)
(X

: Spielziel spielplan
; Ziel des Spiels ist es, mit den Wertschépfungskar- unfair
iten eine vollstandige faire oder unfaire Wert-
:schépfungskette auf dem Spielplan zu legen und
jals Gruppe zu gewinnen.
1e Die Gangster gewinnen, wenn
a) auf jedem Feld der unfairen (orangen) Wert-
schépfungskette auf dem Spielplan eine unfaire
(orange) Wertschépfungskarte liegt oder
b) alle anderen Mitspielenden aus dem Spiel
ausgeschieden sind.
e Alle anderen Mitspielenden gewinnen, wenn
a) auf jedem Feld der fairen (grianen) Wert-
schépfungskette auf dem Spielplan eine faire

Wertschépfungsketten

Produktion Handel

<<
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>

<
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1

!

1

: (grune) Wertschépfungskarte liegt oder — Wertslc(:hopfungs—
; b) alle Gangster aus dem Spiel ausgeschieden /““\Ww % arten

1 sind. i = fair/‘"
:Achtung: Es befinden sich doppelt so viele unfaire -— Y unfair




!.Spielphosen i
: Das Spiel besteht aus zwei Phasen: :
1o Tage, an denen die Kongress-Teilnehmenden Uber die Zukunft des Schokoladen-Handels abstimmen, :
E- Ndchte, in denen die Gerechten schlafen und die Gangster ihr Unwesen treiben. !
; :
'Nacht i
: Nachdem die Teilnehmenden fir den Welt-Schokoladen-Kongress angereist sind, beginnt das Spiel mit der '
iersten Nacht. Alle Mitspielenden schlieen die Augen. Dann bittet die Spielleitung die Gangster, aufzuwachen :
'und die Augen zu 6ffnen. Die Gangster wdhlen nun einen Gerechten aus, dessen Unternehmen sie sabotieren |
:méchten, und zeigen auf die Person. So sieht die Spielleitung, fur wen sie sich entschieden haben. Dabei soll- :
iten die Gangster keine Gerdusche machen, um nicht von den Gerechten erkannt zu werden. Dann schlieien ;
' die Gangster ihre Augen, die Spielleitung kiindigt das Ende der Nacht an und alle Mitspielenden éffnen ihre
EAugen. Die sabotierte Person darf am kommenden Tag keine Aktion ausfiihren (Abstimmungen und Sitzun- :
igen), nicht sprechen und den Mitspielenden keine Hinweise geben. Nach der Sabotage ist sie némlich den i
:ganzen Tag damit beschdftigt, inr Unternehmen zu retten und hat keine Zeit fir den Kongress. :
i i
1Tag I
: Ein Tag besteht aus 3 Schritten, durch die die Spielleitung fuhrt: '
i1. Die Spielleitung verkiindet, wer sabotiert wurde. :
'2. Eine Person wird fur den ganzen Tag blockiert. Dazu besprechen zundchst alle aktiven Mitspielenden (die i
nicht sabotiert wurden oder ausgeschieden sind), wen sie fur einen Gangster halten und wegen illegaler :

Handelspraktiken anzeigen méchten. Die Gangster sollten hier versuchen, den Verdacht von sich zu lenken. ;

Nachdem sich die Mitspielenden auf zwei bis drei Verdéchtige geeinigt haben, wird per Handzeichen ab- 1

gestimmt, wer von ihnen blockiert wird. Bei Unentschieden wird niemand blockiert. Die blockierte Person :

darf fur den restlichen Tag keine Aktionen mehr ausfuhren, nicht mehr sprechen und keine Hinweise geben. ;
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

-3 Drei Kongress-Sitzungen finden statt. Bei den Sitzun-

gen wird Uber den Schokoladen-Handel entschieden.
Die Entscheidungen treffen die beiden Vorsitzenden.
Der 1. Vorsitzende fir die erste Sitzung des Spiels wur-
de vorab festgelegt und hat bereits den entsprechen-
den Aufsteller vor sich stehen. Nach jeder Sitzung gibt
der 1. Vorsitzende seine Aufgabe und den Aufsteller an
die Person links neben sich weiter. Diese Person ist nun
1. Vorsitzender fur die néchste Sitzung. Blockierte, sa-
botierte und ausgeschiedene Mitspielende werden
Ubersprungen. Sie kénnen nicht Vorsitzende werden.
Der 2. Vorsitzende wird vom 1. Vorsitzenden bestimmt
und bekommt den passenden Aufsteller. Die beiden
Mitspielenden, die in der letzten Sitzung Vorsitzende
waren, kédnnen nicht ausgewdhlt werden. AuRerdem
darfen keine blockierten, sabotierten und ausgeschie-
denen Personen ausgewdhlt werden.

EWenn es keine Person gibt, die 2. Vorsitzender werden
!‘kann, wird die aktuelle Sitzung vorzeitig beendet.

189 | [V NN Klima

Spiel: Rettet die Schokolade! (Teil 3)

i Beispiel :
'In der letzten Sitzung war Gina 1. Vorsitzende und '
:Deniz 2. Vorsitzender. Am Anfang der néchsten :
1Sitzung gibt Gina ihr Amt nach links weiter. Weil |
'Arne blockiert und Bahar sabotiert ist, wird Char- '
:Iie 1. Vorsitzender. Er wahlt nun den 2. Vorsitzen- :
Eden. Gina und Deniz kann er nicht wdahlen, weil 1
:sie in der letzten Sitzung Vorsitzende waren. Zur :
i Auswahl stehen ihm deshalb nur Filiz und Elia. X

Sabotiert! rc)1 ro1

Blockiert! Bahar Charlie rq
oy

. Gina Filiz Elia .




1 Jetzt haben die beiden Vorsitzenden die Méglichkeit, eine Wertschopfungskarte in eine der beiden Wert-
Eschépfungsketten auf dem Spielplan zu legen und damit auf den Sieg ihrer Gruppe — der Gangster oder der
iGerechten — hinzuarbeiten.

' Der 1. Vorsitzende zieht drei Karten vom verdeckten Nachziehstapel und schaut sie sich an. Eine der drei Kar-
:ten legt er/sie verdeckt auf den Ablagestapel. Die anderen beiden Karten werden verdeckt an den 2. Vorsit-
1zenden weitergegeben. Der 2. Vorsitzende schaut sich die beiden Karten an, legt eine verdeckt auf den Abla-
'gestapel und die andere offen auf das passende Feld in den Wertschépfungsketten auf dem Spielplan. Faire
! (griine) Karten werden in der fairen (griinen) Wertschépfungskette abgelegt, unfaire (orange) Karten in der
runfairen (orangen) Kette.

:Von dem Zeitpunkt an, wo der 1. Vorsitzende die drei Karten zieht, bis zu dem Zeitpunkt, wo der 2. Vorsitzende
ieine Karte offen auf den Spielplan legt, durfen die beiden Vorsitzenden nicht sprechen und keine Hinweise
rdariiber geben, welche Karten sie gezogen haben. Erst wenn die Karte gelegt wurde, dirfen beide tber die
:Kcrten sprechen. Dabei durfen sie auch ligen oder keine Auskunft geben.

iWenn eine Karte gelegt wird, die bereits offen auf dem Spielplan liegt, kommt die Karte auf den Ablagestapel.
'Sie hat keine Auswirkungen auf die Wertschépfungskette.

:Damit ist die Sitzung beendet. Die Rolle des 1. Vorsitzenden wird nach links weitergegeben und die néchste
1Sitzung beginnt. Nach drei Sitzungen ist der Tag vorbei und es wird wieder Nacht.

:Wenn der Nachziehstapel leer ist, werden die Karten vom Ablagestapel gemischt und wieder verwendet.

i

1 Ausscheiden von Mitspielenden

:Mitspielende scheiden aus dem Spiel aus, wenn sie

;a) zweimal sabotiert wurden. Ihr Unternehmen ist nun ruiniert.

1b) zweimal blockiert werden. Gegen sie wird polizeilich ermittelt und sie sind vom Kongress ausgeschlossen.
Ec) einmal sabotiert und einmal blockiert wurden.

i Die Spielleitung sollte sich deshalb die Mitspielenden notieren, die sabotiert bzw. blockiert werden.

s et s mm s mm s s mm s mm s s mm s mm s mm s mm f = 4 mm s mm s mm s Em s = § s mm s mm s s Em b mm s s mm s s mm s mm  mm s mm s o s
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Spiel: Rettet die Schokolade! (Teil 4)

1 Beispiel

:Charlie und Filiz gehéren beide zu den Ge-
irechten, wissen aber nicht, welche Rolle
ider/die jeweils andere hat.

:Charlie ist 1. Vorsitzender und zieht drei
'Karten: zwei grane (fair), eine orange

: (unfair). Er entscheidet sich, eine grine
1Karte auf den Ablagestapel zu legen. Die
:onderen beiden gibt er an Filiz, die 2. Vor-
isitzende, weiter. Er Iasst ihr damit die Wahl,
:ob sie grun oder orange legt. Denn er
;mochte herausfinden, ob sie vielleicht zu
'den Gangstern gehért und orange legt. Filiz
:entscheidet sich aber fur die grine, faire
1Karte und legt sie in die faire Wertschép-
:fungskette. Die orange Karte, die sie be-
rkommen hat, legt sie auf den Ablagestapel.




'Spielende

EDqs Spiel endet, wenn entweder die Gangster oder die
iGerechten gewonnen haben. Das passiert, wenn ihre
iWertschépfungskette mit allen funf Karten vollsténdig
:ist oder wenn alle Spieler*innen der anderen Gruppe

iausgeschieden sind.

. &) Material

i' pielkarten: Rollenkarten, Wertschépfungs-
i Karten, Aufsteller fur die Vorsitzenden

le Splelplqn DIN A3 & DIN A4

‘ Vorbereitung
''e Spielkarten und Spielplan ausdrucken, ausschneiden,
ggf. laminieren (Rollen— und Wertschépfungskarten
sollten auf dickes Papier oder Karton gedruckt/geklebt
werden, damit die Farbe der Karte nicht durchscheint)
i» Aufsteller an den gestrichelten Linien falten

Optional: Zusatz-Fdhigkeiten fir Gerechte

Wenn das Spiel noch etwas komplexer sein soll,

kénnen die Gerechten zusétzliche
Fahigkeiten bekommen. Sie kénnen frei
erfunden und beliebig verteilt werden.
Vorschldge gibt es hier:

!.@ Gesprdch ;
ENach dem Spiel kénnen z. B. diese Fragen zur Re-1
iflexion genutzt werden: :
e Wie habt ihr euch in eurer Rolle gefuhit? i
:. Welche Personen tragen alle dazu bei, dass !
1 wir Schokolade im Supermarkt kaufen kén- :
' nen? i
i Angenommen eine Tafel Schokolade kostet !
I einen Euro. Was schdtzt ihr, wie viel davon die :
verschiedenen beteiligten Personen bekom-
men? Wenn ihr dartber bestimmen kénntet, !
wie viel wirdet ihr den verschiedenen Perso- :
nen fur inre Mitarbeit geben? Recherchiert zu-
sammen, wie die Verteilung in der Realitat :
aussieht. :
;* Wie stellt ihr euch eine faire und eine unfaire !
1 Schokoladenherstellung in der Realitét vor? :

1

1

1

1

1

1

o Was kénnen wir persénlich tun, um fur faire

i Wertschépfungsketten zu sorgen? (z. B. auf
! Fair Trade-Produkte achten, Produkte wie

: Schokolade seltener kaufen, auf das Thema
i aufmerksam machen...)

@ Hashtags ;
!#Gesellschaftsspiel #Fair -



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/rettet-die-schokolade/rettet-die-schokolade-karten-mit-rueckseiten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/rettet-die-schokolade/rettet-die-schokolade-spielplan-a3.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/rettet-die-schokolade/rettet-die-schokolade-spielplan-a4.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/rettet-die-schokolade/rettet-die-schokolade-zusatz-faehigkeiten.docx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/rettet-die-schokolade/rettet-die-schokolade-zusatz-faehigkeiten.docx
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Spiel: Stadt, Land, Lieferkette

. @) 2-10 Teilneh-
Platz an einem . i
13)) 10-20 min Ab 9 Jahren mende Keine

Tisch ) Vorkenntnisse
@ 1 Betreuer*in

; Diese Version des Klassikers ,Stadt, Land, Fluss” bietet Gespréchsanldsse zum Thema Wertschépfungskette
1mit ihren verschiedenen Schritten.

:Jede*r bekommt eine Vorlage mit den Kategorien, zu denen Begriffe gesucht werden. Zu Beginn jeder Spiel-
irunde fahrt eine Person mit dem Zeigefinger und geschlossenen Augen Uber das abgedruckte Alphabet.
'Ein*e Mitspieler*in ruft ,Stopp”. Der Buchstabe, auf dem der Zeigefinger in dem Moment liegt, wird nun als
EAnfongsbuchstabe far alle Begriffe der aufgeflhrten Kategorien genutzt.

1Nun ist Schnelligkeit gefragt! Wer zuerst in allen Kategorien einen passenden Begriff aufgeschrieben hat, ruft
'erneut .Stopp”. Die anderen Spieler*innen durfen ihr Wort noch zu Ende schreiben. AnschlieRend ist die Run-

:de beendet und die Begriffe werden verglichen. Wérter, die unter allen Spieler*innen nur einmal aufgeschrie- .

1ben wurden, geben 10 Punkte. Bei Mehrfachnennung erhalten die Spieler*innen nur jeweils 5 Punkte. Hat je-

'mand eine Kategorie als Einzige*r beantwortet, erhalt diese Person fur eine richtige Ldsung 20 Punkte. Die ge- !
1
;sammelten Punkte werden zusammengezdhlt und in die letzte Spalte eingetragen. AnschlieRend beginnt die -

tnéichste Runde. Gewonnen hat, wer nach allen Spielrunden die meisten Punkte gesammelt hat.
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Material

i ® Spielblatt
1 o Stifte

e 1

R
1
1

i Vorbereitung

'e Vorlagen ausdrucken :

i Q) Hashtags i
! #Mini-Spiel # Gesellschaftsspiel !

1
: #Fair #Tierwohl ;

P R T e e e e e e e e e I \

i © esprach

:Bereits wdhrend des Spiels kann es zu Diskussionen um korrekte Ant- !

i worten kommen. Diese sollten zugelassen und auch geférdert wer-
'den. Auch nach dem Spiel kénnen die Ergebnisse reflektiert werden,
:z. B. mit diesen Fragen:

1» Welche Siegel und Labels kanntet ihr schon bzw. noch nicht? Auf

! welchen Lebensmitteln sind sie euch schon einmall aufgefallen?
:- Welche Lebensmittel esst ihr, die aus anderen Landern importiert

1 werden? Kennt ihr die Ursprungsl@nder?

:- Welche Beteiligten entlang der Lieferkette fallen euch noch ein?

i ® Inwiefern habt ihr euch schon mit den Wegen der Lebensmittel be-
I schaftigt, die ihr taglich konsumiert?

1


https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/stadt-land-lieferkette/stadt-land-lieferkette.pdf
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Spiel: Positionierungsspiel
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Raum zum Ste-

5-20 Teilneh-

Keine

@ 10 min Spiel @ hen fur alle Teil- Ab 8 Jahren mende Vorkenntnisse
nehmenden @ | Bet . ' I
etreuer*in
EATTSmrimimimmimimimiioisms e R \
‘(™) Ablauf . & Material !

Im Verlauf des Spiels trifft der/die Betreu-
ende verschiedene Aussagen. Zu jeder
Aussage positionieren sich die Teilneh-
menden im Raum: Ein Ende des Raumes
steht fur ,ich stimme voll zu”, das andere
Ende fur ,ich stimme gar nicht zu”. Die
Teilnehmenden kénnen sich ihrer Mei-
nung entsprechend frei im Raum aufstel-
len. Wer eine starke Meinung hat, stellt
sich ganz an den Enden des Raumes auf,
wer unsicher ist, positioniert sich eher in
der Raummitte.

¢ Zwei Papierblatter mit den Aufschriften ,Ich stimme zu” und !

~ich stimme nicht zu”, um die Raumenden zu kennzeichnen :
o Liste mit Aussagen i
Mégliche Aussagen zum Thema Tierwohl sind: :
¢ Konventionelle Tierhaltung ist fir mich artgerecht. i
¢ Biologische Tierhaltung ist artgerecht. !
¢ Ich habe schon einmal artgerechte Tierhaltung in der Rea- :

litdt gesehen. I
¢ 7 Legehennen pro Quadratmeter sind fur mich artgerecht. !
¢ Ein Schwein pro Quadratmeter ist fr mich artgerecht. :
e 15 Masthlhner pro Quadratmeter sind fur mich artgerecht.
¢ Beim Essen ist mir egal, wie das Tier gehalten wurde. :I




‘ Vorbereitung

- Ggf. eigene Aussagen vorbereiten

;e Papierblatter mit ,Ich stimme zu”
und ,Ich stimme nicht zu” im Raum
aufhdngen

@ Gesprach

i Die Positionierungen der Teilnehmenden werden als Gesprdchs-

1 einstieg genutzt und kénnen gemeinsam diskutiert, reflektiert

'und eingeordnet werden. Mégliche Fragen dazu sind:

: e Wieso hast du dich dort platziert?

1o FUr Teilnehmende, die ganz am Ende des Raumes stehen: Was
macht deine Antwort so eindeutig? Was spricht fur dich far die-
se Positionierung?

e Fur Teilnehmende, die sich mittig positioniert haben: Warum
stehst du in der Mitte? Was spricht fur die eine und fur die an-
dere Seite?

e Wenn wir in einer perfekten Welt leben wuirden, wie wirde Tier-
haltung dann aussehen? Was kénnen wir persénlich dazu bei-

tragen, dass Tierhaltung mehr so wird wie in unserer perfekten
Vorstellung?

1
1
1
1
\

Tipp:
statt Aussagen kénnen auch

denen Ant-
estellt wer-

Fragen mit verschie
wortmaoglichkeiten g
den. Jeder Antwortméglichken

1

i

1

1

i

i

i

i

1

1

s zZu- ;

[ i cke des Raume i
wird eine E i

geordnet. Die Teilnehmenden

pbeantworten die Fragen, indem

sie sichin die Ecke mit der Ant-

aufstellen, der sie zustim-

1

#Mini-Spiel #Eisbrecher #GroRgruppenspiel #Fair #Bio #Tier- '

wort !
1

wohl #Themenflexibel
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Spiel: Tier-Suche (wie Schiffe versenken)

10-15 min Platz an einem Alle ab 8 2-4 Tellneh- @ Keine

. mende
Spiel Tisch Jahren Vorkenntnisse

@ 1 Betreuer*in
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'(>) Ablauf

Es wird einzeln oder in zwei Zweierteams gegeneinander gespielt. Beide Teams haben die ausgedruckte
Spielfléche vor sich liegen. Zwischen ihnen wird ein Sichtschutz aufgestellt, sodass die gegnerische Spielfla-
che nicht zu sehen ist. Auf der Spielfléche sind zwei Raster abgebildet, die den eigenen Stall (,Mein Stall”)
und den der Gegner*innen (,Dein Stall“) darstellen. Beide Teams entscheiden nun, wie viele Tiere welcher
Art sie in ihrem Stall unterbringen méchten. Auf der Vorlage ist aufgefuhrt, welche Tiere zur Wahl stehen
und wie viel Platz sie im ,Stall” brauchen. Insgesamt sollen zwélf Késtchen des Rasters mit Tieren besetzt
sein — wo und durch welche Tiere ist den Mitspielenden Uberlassen. Die Tiere méchten allerdings nicht
dicht an dicht stehen, daher durfen ihre Felder nicht direkt aneinander angrenzen (auch nicht diagonal).
Die verschiedenen Tierarten sowie ,Bio-“ und konventionell gehaltene Tiere dirfen mehrfach verwendet
und im Stall gemischt werden. Die gewdhlten Tiere werden nun in den Stall eingezeichnet, indem die Felder
markiert werden. Welche Tiere man gewdhlt hat, wird den Gegner*innen nicht verraten.

Nun wird versucht, die Tiere im gegnerischen ,Stall” zu finden. Dazu fragen sich die Spielenden abwech-
selnd nach Planquadraten im Stall (z. B. ,Steht ein Tier auf G4?“) und markieren im Raster ,Dein Stall” die

- Kastchen, in denen sie Tiere gefunden haben. Wer zuerst alle Tiere gefunden hat, gewinnt.

S




1 (&) Vorbereitung

:. Vorlagen ausdrucken
;¢ Ggf. laminieren fur

1 mehrfache Nutzung

:- Spielblatt ,Tier-Suche”
i o Stifte, ggf. Folienstifte

: Mégliche Fragen, die im Anschluss an die Tier-Suche besprochen werden kénnen, sind:
¢ Habt ihr schon einmal einen Hihner-, Schweine— oder Kuhstall gesehen? Wie sah es dort aus? Was ist

euch aufgefallen?

e Was denkt ihr, wie viel Platz Tiere (Hihner, Schweine, Kiihe) haben sollten? Wie und wo sollte man sie hal-

ten, damit es fair fir die Tiere ist?

1

1

1

1

i

'e Wie viel Platz haben die Tiere tatsdchlich? Was ist gesetzlich vorgeschrieben? Was ist fur Bio-Hofe vorge-
: schrieben? (Zu diesen Fragen kann kurz gemeinsam im Internet recherchiert werden. Greifbar wird es,
!
1
1
1
1
1
1
1

wenn der Platz gemeinsam im Raum abgemessen wird.)

¢ Welche Unterschiede kénnte es auRerdem zwischen konventioneller und Bio-Tierhaltung geben? Ist ,Bio”

immer fairer und artgerechter far die Tiere?

o Wie wdre eure Traumvorstellung von der perfekten Tierhaltung? Was kénnen wir persénlich dafdr tun, dass

die Traumvorstellung mehr zur Wirklichkeit wird?

' Alternativ kann das Gesprdch mit der Frage begonnen werden, mit welchen Tieren man das Spiel am besten
:gewinnen kann. In der Regel ist man im Spiel erfolgreicher, wenn man viele konventionell gehaltene Tiere auf
1seinem Spielfeld verteilt, statt wenige ,Bio”-Tiere zu wéhlen. Von hier lasst sich die Briicke zur Tierhaltung
'schlagen: Hat man hier ebenfalls mehr Erfolg, wenn man Tiere weniger artgerecht halt? Und ist Erfolg haben

1
;yund gewinnen das Wichtigste?

....................... N

1 Q) Hashtags
:#Mini—SpieI #Gesellschafts-
i spiel #Fair #Bio #Tierwohl



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/tier-suche/tier-suche-spielblatt.pdf
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Spiel: 1, 2 oder 3 (Bio-Label)
- xr
10 min Aufbau Raum mit Bis 20 Teilnehmende Keine
10-15 min spiel (@) Platz zum Ab 10 Jahren -
10 min Abbau Bewegen @ 1 Betreuer*in Vorkenntnisse
B e o e i e ottt i . — R —

rmenden in Teams gegeneinander an. Es werden Quizfragen
:mit je drei Antwortméglichkeiten gestellt. Die Nummern 1, 2
yund 3 werden auf Schildern an einer Wand befestigt oder per
i Beamer angeworfen. Auf dem Boden vor der Wand ist je ein

Krepp- Antwortschilder

Klebeband
oderKreide

:Feld markiert, das der Antwortméglichkeit zugeordnet ist.

i Der/die Betreuende stellt eine Frage und die Teilnehmenden
'laufen los, springen von Feld zu Feld und stellen sich schlie3-
:Iich auf das Feld der Antwort, die sie fur richtig halten. Wer auf
idem richtigen Feld steht, bekommt einen Punkt. Die Punkte
:werden per Strichliste gezdhlt oder es werden, wie beim Ori-
1ginal-“1, 2 oder 3“, kleine Bdlle als Punkte ausgegeben. Das

1 Team mit den meisten Punkten gewinnt.

ot e e e e s ek e s ek e s ke ke e e e =




. Mcterlal

¢ Beispiel fur Fragen und Antworten

¢ Zahlenschilder oder PowerPoint-Folien
zum Anwerfen far Beamer

¢ Krepp-Klebeband oder Kreide zum Markieren der
Antwort-Felder

« Flipchart und stift/Bélle zum Punktezéhlen

. Ggf Hintergrundmusik (siehe Tipps)

‘ Vorbereitung :

i « Fragen und Antworten vorbereiten/ausdrucken !
i « Antwortfelder auf dem Boden aufmalen/aufkleben :
e Zahlenschilder ausdrucken und aufhdngen bzw.an 1
1

:

]

die Wand werfen
« Flipchart/Bélle zum Punkte-zdhlen bereitstellen

Tipps:

e Musik Iauft, wéhrend die Teilnehmenden hin- und herspringen. Stoppt
die Musik, mussen sich alle schnell fir ein Feld entscheiden.

« Das Spielprinzip kann fur jedes beliebige Thema genutzt werden — z. B.
zum Kennenlernen von Lebensmitteln mit Fragen wie ,Welches Bild zeigt
die Zwiebel?” und drei Bildern von verschiedenen Gemusesorten als

Antwortmdéglichkeiten. Ein weiteres 1, 2 oder 3” zum Thema

Saisonalitét ist in dieser Sammlung zu finden.

;' @ Gespréch
1 Vor dem Spiel werden (je nach Vorwissen der
! Gruppe) die verschiedenen Label besprochen
. (EU- und staatliches Siegel sind jeweils von der
5 EU bzw. Deutschland gesetzlich geregelt, die
: Regeln von Bioland-, Demeter- und Naturland-
i Siegel werden von Anbauverbdnden festge-
' legt).
: Nach dem Spiel werden die Ergebnisse reflek-
i tiert, z. B. mit diesen Fragen:
I « Was hat euch tiberrascht? Was war neu far
; euch? Was wusstet ihr schon?
1 « Wardet ihr eher Lebensmittel mit den Bio-
' siegeln oder ohne kaufen? Was spricht daftr/
: dagegen? Fur welche Siegel wirdet ihr euch
1 beim Einkaufen am ehesten entscheiden?

At ot ek e e s e s o e s e h = s e s s = s o s ke s s

o O R A

@ Hashtags

; #Bewegungsspiel #Quiz
1 #Mini-Spiel #Fair #Bio

- #Tierwohl



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/1-2-oder-3-bio-siegel/1-2-oder-3-biolabel-beispielfragen-und-loesungen.docx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/1-2-oder-3-bio-siegel/1-2-oder-3-bio-label-zahlenschilder.pptx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/1-2-oder-3-bio-siegel/1-2-oder-3-bio-label.pptx
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Spiel: Mlllparcours

. r
10 min Aufbau Freie Flache in . 4 20 Teilneh- )
15 min Spiel @ einem groRen Ab 8 Jahren mende Keine
10 min Abbau Vorkenntnisse
Raum / drauRen )
1 Betreuer*in

@ Ablauf
Auf einer grofden Fldche wird eine Parcoursstrecke aufgebaut. Am Anfang des Parcours befindet sich der
Startpunkt. Am Ende der Strecke stehen vier Behdilter, die mit ,Altpapier”, ,Gelbe Tonne”, ,Restmull” und
~Altglas” beschriftet sind.
Die Teilnehmenden werden in gleich grolie Teams eingeteilt. Jedes Team erhdilt finf bis zehn Lebensmittel-
verpackungen, die in verschiedene Mulltonnen gehéren, z. B.
¢ Altpapier: Obst-Pappschalen, Muslikartons etc.
» Gelbe Tonne/gelber Sack: Joghurtbecher und ihre Deckel (separat), Obst-Plastikschalen, Kunststoff-
Brottlten, Konservendosen etc.
¢ Restmull: Backpapier, Servietten etc.
e Altglas: Marmeladengldser etc.
Dabei bekommt jede Gruppe gleichartige Verpackungen (z. B. jede Gruppe bekommt einen Joghurtbecher,
einen Karton usw.). Die Verpackungen werden vorab mit verschiedenen Farben markiert, sodass zugeordnet
) werden kann, zu welchem Team sie gehéren.




@ Ablauf @ Gesprdch
iAufgqbe der Teams ist es nun, ihre Verpackungen iJe nach Vorwissen der Gruppe wird vor dem

idurch den Parcours in die richtige Mulltonne zu brin- i Spiel besprochen, welche verschiedenen Mull-
'gen. Dabei darf immer nur ein Teammitglied durch den 'tonnen es gibt und was in diese hineinkommt.
Equcours laufen und jeweils nur eine Verpackung zu :
itransportieren.

'Wenn das erste Team alle seine Verpackungen in die
:MUIItonnen gelegt hat, ist das Spiel vorbei. Nun wird
1Gberpruft, welche Verpackungen in die verschiedenen
'MuIItonnen geworfen wurden. Das Team, das die meis-
ten Verpackungen richtig einsortiert hat, gewinnt.

;chh dem Spiel wird das Ergebnis reflektiert, z. B.
'mit diesen Fragen:

:. Was war leicht zuzuordnen? Was war schwer?
1e Was hat euch tberrascht?

:. Wie lauft die Mulltrennung bei euch zu Hause

i ab? Welche Mulltonnen gibt es dort?

te Warum wird Miill Gberhaupt getrennt?

U U

................................................. \

(@Material

te Lebensmittelverpackungen (ggf. ausgewaschen) .@ Hashtags :
i® Verschiedenfarbige Klebepunkte oder Stifte, um die ! #Bewegungsspiel #Mini-Spiel #Draulen i
1
1

1
1
1
! Lo
! Verpackungen den Teams zuzuordnen 1, #GroRgruppenspiel #Verpackung
1
1
1

:. Materialien fir den Parcours
i 4 Behdlter als Mulltonnen mit Beschriftungen

‘ Vorbereitung
:- Verpackungen farbig markieren
;e Parcours und ,Mulltonnen” aufbauen
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Spiel: Fiir die Tonne (Teil 1)

Platz an einem m 2-9 Teilneh-

30-45 min Keine
Y : Ab 8 Jahren mende .
Spiel Tisch @ Vorkenntnisse

1 Betreuer*in

'(>) Ablauf

In diesem Kartenspiel geht es darum, fir umweltschédliche Verpackungen von Obst und Gemuse zu sensi-
bilisieren und Uber Einsparungsmaéglichkeiten ins Gespréch zu kommen.

Das Spiel umfasst 100 fortlaufend nummerierte Karten, auf denen Obst und Gemuse in verschiedenen Ver-
packungen abgebildet ist. Zu Beginn werden die Karten gemischt. Dann erhdlt jede*r Mitspielende zehn
Handkarten. Zusdtzlich werden vier Karten offen untereinander in die Tischmitte gelegt. Die vier Karten sind
jeweils der Beginn einer Kartenreihe. Die Reihen durfen héchstens funf Karten lang werden. In jeder Reihe
mussen die Kartennummern aufsteigend sein, dabei durfen jedoch Nummern tUbersprungen werden.

Alle Mitspielenden wdhlen nun eine ihrer Handkarten aus, die sie an einer der vier Kartenreihen anlegen
mochten. Diese legen sie verdeckt vor sich ab. Haben alle eine Handkarte abgelegt, werden die Karten
gleichzeitig umgedreht. Dann wird die niedrigste der ausgelegten Karten zuerst an eine der Reihen angelegt.
Manchmal passt diese Karte an mehrere Reihen, weil am Ende der Reihe jeweils eine Karte liegt, die niedri-
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I’@ Danach legt der/die Mitspielende mit der zweitniedrigsten Karte, dann der/die mit der drittniedrigsten
jusw.

'Haben alle ihre Karten angelegt, wéahlt jede*r Mitspielende erneut eine Handkarte, die er/sie ablegen will, und
: legt diese verdeckt auf den Tisch. Wieder werden die Karten gleichzeitig aufgedeckt und der/die Mitspielende
1 mit der niedrigsten Karte beginnt, anzulegen. So geht es weiter, bis alle Mitspielenden ihre zehn Handkarten
Equsgespielt und angelegt haben.

:Wenn man die sechste Karte in eine Reihe legt, muss man die funf Karten, die bereits in der Reihe lagen, auf-
rnehmen und als Stapel neben sich legen. Die gerade abgelegte Handkarte wird die Startkarte einer neuen
'Reihe.

:Wenn man eine Karte legen will, die an keine Reihe passt, weil sie zu niedrig ist, muss man eine beliebige Rei-
1he aufnehmen und als Stapel neben sich legen. Die abgelegte Handkarte wird nun ebenfalls die Startkarte fur
:eine neue Reihe.

1Je nachdem, wie viel Verpackung auf den Karten abgebildet ist und wie umweltschddlich das Verpackungs-
Ematerial ist, sind am oberen Rand der Karten bis zu finf kleine Mulltonnen abgebildet. Die Mulltonnen sind Mi-
:nuspunkte. Eine Ausnahme sind die GemuUsenetze: Dadurch, dass man sein eigenes Gemusenetz zum Einkau-
ifen mitnimmt, kann man aktiv Verpackungsmull einsparen. Deshalb ist auf diesen Karten ein Stern abgebil-
idet, der als Pluspunkt zahlt. Am Ende des Spiels zdhlt jede*r Mitspielende die Minuspunkte zusammen, die er/
!\sie aufnehmen musste. Wer die wenigsten Minuspunkte gesammelt hat, gewinnt.

Tipp:
Das Spiel funktioniert nach dem Prinzip des
Kartenspiels ,6 nimmt!“. Zum Verstdndnis

AR | der Spielregeln kénnen Erkldrvideos fur das
w Spiel .6 nimmt!“ hilfreich sein.
i

LLZIT 77>



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/fuer-die-tonne/fuer-die-tonne-spielkarten.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=j364jrVCB88
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Spiel: Fiir die Tonne (Teil 2)

ENcch dem Spiel kann z. B. mit diesen Fragen weiter auf das Thema Verpackungen eingegangen werden:

i Warum haben einige Karten mehr und andere Karten weniger Minuspunkte?

le Warum gibt das Gemusenetz einen Pluspunkt?

¢ Welche Vor- und Nachteile haben die verschiedenen Verpackungen fur uns als Verbraucher*innen und far
i die Umwelt?

'e Welche Erfahrungen macht ihr im Alltag mit Verpackungen? Habt ihr schon einmal darauf geachtet, wie
das Obst und Gemuse verpackt ist, das ihr kauft bzw. eure Familien kaufen?

1o Mit welchen Tricks kann man es schaffen, weniger Verpackung zu benutzen?
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Spiel: Energiespar-Quiz
- xr
) Platz zum Zu- ) 4-20 Teilneh- Etwas Vorwissen
15-20 min @ sammensitzen Ab 12 Jahren mende zum Thema Energie-
Spiel far vier Teams ;

@ 1 Betreuer*in nutzung im Haushalt

i(>) Ablauf

Die Teilnehmenden treten in Teams oder einzeln im Quiz gegeneinander an. Jedes Team bekommt vier
Schilder mit jeweils einem A, B, C und D darauf.

In der ersten Runde werden Multiple-Choice-Fragen mit vier Antwortméglichkeiten gestelit. Die Spielleitung
liest die Fragen vor und gibt den Teams etwas Zeit, um sich zu beraten. Auf ein Signal der Spielleitung hin
halten alle Teams jeweils das Schild zu der Antwort hoch, die sie geben méchten. Nun nennt die Spielleitung
die richtige Lésung und die Teams, die richtig geantwortet haben, bekommen einen Punkt.

Wenn alle Multiple-Choice-Fragen beantwortet wurden, folgt die zweite Runde. Hier treten nur noch die bei-
den Teams an, die bisher die meisten Punkte gesammelt haben, und kéimpfen um den Sieg.

In dieser Runde werden vier Entweder-Oder-Fragen gestellt, bei denen sich die Teams zwischen zwei Ant-
worten entscheiden mussen. Auch hier kbnnen beide Teams gleichzeitig antworten, indem sie die A— und B-
Schilder hochhalten, oder beiden Teams werden abwechselnd jeweils zwei der vier Fragen gestelit.

Das Team mit den meisten richtigen Antworten in der zweiten Runde gewinnt das Quiz.
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P e e e I T T

i Material

:. Quizfragen (Beispielfragen)
i o 4 Schilder/Karten pro Team
i mit den Aufschriften A, B, C
' undD

'e Quizfragen vorbereiten oder ausgearbei-
tete Beispiel-Fragen ausdrucken

Tipp:

Die vorbereiteten Multiple-Choice~

Fragen kénnen auch

. far das spiel .1, 2 oder 3“ genutzt

werden, wenn jeweils eine Ant-
wortmaoglichkeit weggelassen

wird, oder

« als Teil des Koch-Duells verwen-

@ Gespréach

- Nach dem Spiel werden die Fragen und Antworten auf den

i Alltag Ubertragen, z. B. mit diesen Fragen:

¢ Welche Energiespartipps kanntet ihr schon? Welche setzt
ihr zu Hause um?

1» Was war neu fur euch? Was hat euch tberrascht?

!« Welchen Tipp wurdet ihr gerne in Zukunft umsetzen? Wie

: wurdet ihr das konkret machen?

i o Welchen Tipp sollten wir als Einrichtung/Gruppe/... umset-

1

1

zen? Was kénnen wir dafur konkret tun?
i * Warum ist es sinnvoll, Energie zu sparen?

e e e

.@ Hashtags

! #Mini-Spiel #GrolRgruppenspiel #Quiz #Energiesparen
: #Themenflexibel



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/energiespar-quiz/quizfragen-energiesparen-in-der-kueche.pdf
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Aktion: Kreative Reste-Challenge (Teil 1)

D GEEED
30-60 min Aufbau Platz zum 8-12 Teilnehmende
5-6h Aktion und Essen @ och Ab 12 Jahren Erste Koch-
60 min Abbau ochen @ 2-3 Betreuende erfahrung
e T o TN ——

:@ Aktion :
;Gemeinsam werden Lebensmittel aus einem Supermarkt o. A. ,gerettet, die dort nicht verkauft wurden und !
weggeworfen werden sollen. Die Aufgabe besteht darin, aus diesen Lebensmitteln ein Menu zuzubereiten. :
:Dazu werden Teams eingeteilt (2-3 Personen), die fur die verschiedenen Génge des Mens zustdndig sind. |
iMéglichst selbststéndig suchen die Teams Rezepte aus, entscheiden untereinander Uber die Verteilung der !
iLebensmittel und bereiten sie zu. Zum Abschluss wird gemeinsam gegessen. :
:Wdhrend der Aktion werden Lebensmittelwertschdtzung, -verschwendung und das Wegwerfen von Lebens-
imitteln im Alltag thematisiert. Dazu kénnen als Einstieg Spiele zum Thema gespielt und es kann Uber persén- !
liche Erfahrungen gesprochen werden. Am besten kommen die Inhalte an, wenn Jugendliche aus der Gruppe :
:die Spiele anleiten (siehe Konzept ,Lernen durch Anleiten”). Sie kénnen an der Auswahl der Spiele beteiligt I
iwerden oder sie vorher erklart bekommen und dann die Rolle der ,Spiel-Master” tbernehmen. :
'Alternativ kénnen Spielestationen aufgebaut werden, die in der Phase des Kochens von den Teams genutzt |
:werden, wenn zwischendurch Leerlauf entsteht. !
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. & Materialien
Lo Kuchenausstattung
—1Messer und 1 Schneidebrett pro
Person
- 1Kochméglichkeit pro Team
(z. B. zuséatzliche mobile Koch-
platten)
— Topfe, Pfannen, Schusseln,
Koch — und Ruhrloéffel, Besteck,
Messbecher, Kichenwaage
— Geschirr und Besteck zum Essen
 Taschen/Kisten zum Lebensmit-
teltransport
e Behdlter fir Reste
¢ Internetzugang fur die Rezeptsu-
che (ggf. auch Laptop/Tablet)
« Spielmaterialien (z. B. Lagerungs-
Puzzle, Haltbarkeits-Zeitstrahl,
Roll-Duell)

om b mm s mm e s mm s mm s s mm s s mm s mm s mm s Em s mm s s mm s mm s s mm tomm o m s =

@ Hashtags
X #Aktlon #Kochen #Lebensmittel-

1 verschwendung
:#Lernen durch _Anleiten

e Zum Selber-Kochen inspirieren und aktivieren: Kochen macht Spal3, :
ist nicht schwer und bietet Raum fur Kreativitét und Experimente.

e Kuchen-Fertigkeiten erwerben durch Ausprobieren, Voneinander-
Lernen und durch etwas Anleitung durch Betreuende

e Zum Ausprobieren unbekannter Lebensmittel ermutigen

e FUr den Wert von Lebensmitteln und far Lebensmlttelverschwendung
im Alltag sensibilisieren i

¢ Alltagstaugliche Tipps zur Vermeidung von Verschwendung vermit- !
teln

. Vorbereltung

IIm Vorfeld:

1o Absprache mit einem Supermarkt/Marktsténden/Tafel-Ausgabe,

! wo ubrig gebliebene Lebensmittel von der Gruppe abgeholt werden
; kénnen

i' Beschaffung von haltbaren Basis-Zutaten, wie Nudeln, Reis, 6|, salz,
. Gewdrzen etc., als Ergénzung

i

' Am Tag der Durchfiihrung:

:. Aufbau von ausreichend Arbeitsfléiche, Kochméglichkeiten und Ku-
i chenausstattung

'e Aufbau der Spiele



-
1
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Aktion: Kreative Reste-Challenge (Teil 2)

G aEnED
. @ Beispielablauf
Zeit Aktion Material
0:00-0:30 Einstieg Spielmaterialien

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
\

(30 min) e Ggf. Vorstellungsrunde mit Einstiegsfrage(n), z. B.: Was ist dein Lieb-
lingsessen? Was hast du schon einmal gekocht?
o Uberblick Uber Thema und Ablauf
e Einteilung der Teams fur die verschiedenen Gdnge
e Thematischer Einstieg mit Spielen

0:30-1:30  Lebensmittel-Rettung Tragetaschen/
(60 min) Gemeinsames Abholen der Lebensmittel im Supermarkt 6. A.,, moglichst  Kisten
mit der ganzen Gruppe (individuelle Zeitplanung abhéngig vom Weg)



Zeit Aktion Material
1:30-4:30 Kochen Gerettete
(3 std.) ¢ Lebensmittel gemeinsam auf einem Tisch ausbreiten und sortieren Lebensmittel,
o Aufteilung der Lebensmittel unter den Teams und selbststéndiges Kdchenausstat-
Aussuchen von Rezepten (mithilfe der Betreuenden bei Bedarf) tung,
* Freies Kochen: Internetzugang

1

1

1

1

1

1

1

1

:

! In erster Linie lernen die Teilnehmenden hier neue Zubereitungs-

: Fertigkeiten wie Schneide- oder Kochtechniken durch Ausprobieren

! und gegenseitiges Zeigen, Anleiten und Unterstutzen. Die Betreuenden
: haben ein Auge darauf und unterstitzen bei Bedarf.

i ¢ Optional: Spielestationen

! Wenn beim Kochen zwischendurch Leerlauf entsteht, kénnen die

: Spielestationen genutzt werden. Die Spiele werden zundchst von Be-
I treuenden angeleitet. Am besten wird an das Team, das das Spiel ge-
! rade gespielt hat, die Aufgabe weitergegeben, die anderen Teilneh-

: menden anzuleiten. Dadurch werden die Inhalte des Spiels noch ein-
I mal durchdacht und besser eingeprdgt.

1

1

1

1

1

1

1

1

4:30-5:30 Essen und Abschluss Geschirr, Besteck,
(60 min) Gemeinsames Tischdecken und Essen Behadlter fur Reste
Abschlussreflexion: Was hat SpaR gemacht? Was war nicht so gut?
Was war neu fur dich?
AnschlieRendes Aufrdumen und Abschluss
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Aktion: Ladenhiiter schmackhaft machen (Teil 1)

o cams
——— ————— ——— _#
30-60 min Aufbau Jedes Alter
71y i Mobile Kliche . Keine
2 h Aktion und Essen @ @ 1 Betreuer*in @ .
45 min Abbau 2-30 Personen Vorkenntnisse
I E——— N — e

Tipp:
Um die Verbindlichkeit zu
erhoéhen, ist es sinnvoll, ein-

i
: zum Einsatz. Hier sollen den Kund*innen der Tafel leckere und einfache :
1 Rezeptideen wdhrend der Mitmachkochaktion néhergebracht werden. Die '
: Aktion findet bestenfalls wahrend der Wartezeit der Kundschaft statt. Zum :
i Kochen kannst du Lebensmittel der Tafelausgabe verwenden, die oft Gbrig 1 zelne Personen aus der
I bleiben und deshalb als ,Ladenhuter” gelten. ! Zielgruppe direkt zu den
E Um rechtzeitig von dem Angebot zu erfahren, wird die Kundschaft durch : Aktionen einzuladen oder
i eine zielgruppengerechte Ansprache oder Offentlichkeitsarbeit informiert. 1 ihnen wichtige Aufgaben zu
é Dafur kannst du Aushdnge und Flyer z. B. in deutscher, englischer und ara- : Ubertragen.
; bischer Sprache erstellen. i
1 Ist die Kiche aufgebaut und liegen alle Lebensmittel bereit, kdnnen anwe- l ‘{
! sende Kund*innen angesprochen und zum Mitkochen eingeladen werden. :




-e Zum Selber-Kochen inspirieren und aktivieren: Kochen macht Spalf3, ist nicht schwer und bietet Raum fur

i Kreativitét und Experimente

lo Kuchenpraktische Fertigkeiten erwerben durch Ausprobieren, Voneinander-Lernen und durch die Anleitung
des/der Betreuenden

ie Zum Ausprobieren unbekannter Lebensmittel ermutigen

's Fir den Wert von Lebensmitteln und fir Lebensmittelverschwendung im Alltag sensibilisieren

‘e Alltagstaugliche Tipps zur Vermeidung von Verschwendung vermitteln
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. &) Materialien : . Vorbereitung :
.‘ Lebensmittel entsprechend ! i' Die mobile Kiiche aufbauen und Lebensmittel bereitlegen ;
! dem Rezept : i' Rezept vorab auswdhlen oder am Aktionstag spontan mit den vorhan- I
e Mobile Kliche ; ! denen Lebensmitteln festlegen !
:. Kochutensilien entspre- ! :o Gdf. zusdtzliche Lebensmittel einkaufen :
1 chend dem Rezept : i » Ggf. Rezept-Flyer oder Aufsteller mit Anleitung gestalten 1
'+ Geschirr und Besteck i
:- Wasserzugang, Seife : @ Gesprdch
i i ; Wdahrend der Zubereitung sowie beim Essen kénnen folgende Reflexions-
! 1 1 fragen ein Gespréch zwischen und mit den Teilnehmenden anregen:

! ! e« Was hat euch Uberrascht?

: e Welche Lebensmittel oder Zubereitungsschritte waren fir dich neu? Wie

1 bereitest du die Lebensmittel Ublicherweise zu?

: « Welche Zubereitung kennst du aus deinem Elternhaus/Heimatland?

i e Wurdest du das Gericht zu Hause nachkochen? Was wirdest du an

1

dem Rezept dndern?

¢ Ggf. Haargummis, Schirzen, ;
. Einmalhandschuhe '
¢ Gof. eine Tafel oder Aufstel-
' ler fur das Rezept oder Flyer,

falls es vorher bekannt ist

i+ Ggf. Pavillon (Wetterschutz)
e Gof. Sitzgelegenheiten zum
Arbeiten und Essen
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Aktion: Ladenhiiter schmackhaft machen (Teil 2)

¢ Kurze Hygieneunterweisung

D GEEED
i(>) Beispielablauf !
1
] Zeit Aktion Material :
1 .
. 0:00-0:30  Vorbereitung ggof. Jutebeutel, Behdltnisse, :
1
i (30 min) o Ggf. Rezept festlegen und Lebensmittel einkaufen (falls Lebensmittel i
i nicht spontan mit den Lebensmitteln der Tafel gekocht !
1
: wird) ;
X i
: 0:30-1:00 Aufbau Mobile Klche, Kochutensilien i
i (30 min)  Mobile Kiiche aufbauen (Topfe, Pfannen, Besteck, Ge- |
! ¢ Persénliche Hygiene einhalten schirr usw.), Handticher, Mull- :
E ¢ Lebensmittel bei Bedarf waschen und bereitlegen eimer, Lebensmittel, Gewlrze,
i ¢ Kochutensilien bereitlegen ggf. Pavillon, Rezept-Flyer, Auf- !
! o Ggf. Rezept auslegen steller/Beach-Flag :
1 .
: 1:00-1:10 Einstieg Wasserzugang, Seife, Desinfek- :
i (10 min) e Zielgruppe (z. B. Tafel-Kund*innen) direkt ansprechen tionsmittel, Einmalhandschuhe,
i und Interesse flr die Aktion wecken Haargummis (fur lange Haare) !
1
! !
P !




1
4 Zeit Aktion Material

1:10-3:10 Praxisphase Mobile Klche, Kochutensilien
(2-3h) o Das Rezept mit den Teilnehmenden besprechen (Kuche, Tépfe, Pfannen, Be-
¢ Das Gericht mit der Gruppe zubereiten steck usw.), Lebensmittel

¢ Das Essen appetitlich anrichten und bewusst genieRen

1

1

i

1

i

i

g

1

i 3:10-3:20 Reflexion und Gespréche
(10 min) e Erfahrungen in der Gruppe reflektieren
1

i

1

1

i

1

i

i

1

A 4 e e ek s ek s e s o e s ek s ks =k e h ek e

3:20-3:50  Abbau Spulwasser, Lappen und Tro-
(30 min) e Lebensmittelreste unter den Teilnehmenden aufteilen ckentuch, mobile Kiche, Le-
e Utensilien reinigen, die mobile Kiche abbauen und fur die bensmittel, Kochutensilien,
Lagerung verstauen ggf. Pavillon, Rezept-Flyer,
o Abfdlle entsorgen Aufsteller oder Beach-Flag
o e e e e e e e e e e e e e -
i @ Hashtags
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Aktion: Lebensmittel-Rettung (Teil 1)

) ) Platz zum ‘ Ab 12 Jahren Anleitende: etwas
30-60 min Aufbau 3_5 Anleitende Kocherfthung

2-3 h Aktion und Essen Kochen und 2 8-30 Teil-
grundlegende

60 min Abbau Bewegen 1-2 Betreuende . L
KGchen-Fertigkeiten

nehmende

Tipp:
Die Aktion kann genutzt wer-
den, um einen Snack-Vorrat
far die Gruppe/Einrichtung
anzulegen und z. B, Suppen in
Glasern einzukochen oder
einzufrieren. so schafft die
G.ruppe ein Produkt, Gber das
sie sich spater wieder ge-
meinsam freuen kann, und
es wird ein Impuls fur be-
Wusstes Snacken gegeben.

@ iR ™ T T T s -i
I Am Tag vor der Aktion werden von bzw. mit den Anleitenden Lebensmittel :

! te daraus gekocht werden sollen, und suchen die Rezepte aus.

: Zu Beginn der Aktion zeigen die Anleitenden der Gruppe die geretteten

1 Lebensmittel und erzdhlen kurz von der Lebensmittelrettung. Nun wird die
! Gruppe in Teams eingeteilt, die an verschiedenen Aufgaben bzw. Rezep-

: ten arbeiten. Die Anleitenden betreuen die Teams. AbschlieRend wird ge-

1 meinsam gegessen.
! Vor dem Kochen oder in Leerlaufphasen (z. B. wéhrend das Essen ggf. im

1
; Ofen ist) werden thematisch passende Spiele von den Anleitenden
1 durchgefiihrt und das Thema Verschwendung wird weiter besprochen.




Vorbereitung

Im Vorfeld:
 Absprache mit einem Supermarkt/Marktsténden/Tafel-
Ausgabe, wo Ubrig gebliebene Lebensmittel von der Gruppe
abgeholt werden kénnen

:
‘e Klichenausstattung abhéngig vom Re- :
i
1
1
!
1« Abholung und Sichtung der Lebensmittel
1
I
i
1
1
1
I

zept, in der Regel:

—1Messer und 1 Schneidebrett pro Per-
son

— Ausreichend Kochmadglichkeiten
(z. B. Herd plus mobile Kochplatten)

— Tépfe, Pfannen, Schusseln, Koch— und
Ruhrl6ffel, Besteck, Messbecher, K-
chenwaage

— Geschirr und Besteck zum Essen

1« Behdlter fir Ubrig gebliebenes Essen

‘e Spielmaterialien (z. B. Lagerungs-Puzzle,

Haltbarkeitszeitstrahl, Roll-Duell)

¢ Beschaffung von zusatzlich benétigten Zutaten

« Vorbereitung (,Wer sagt was?*) von Koch-Anleitung, Spie-
len und Informationen zum Thema Verschwendung fur die
Gruppe

' Am Tag der Durchfuhrung:
E ¢ Aufbau von ausreichend Arbeitsfléiche, Koch-Méglichkeiten
1 und Kichenausstattung

L L

:®-Z|;Ie- .......................

e Zum Selber-Kochen inspirieren und aktivieren: Kochen macht Spaf3 und ist nicht schwer.

e Kuchen-Fertigkeiten erwerben durch gegenseitiges Anleiten und Ausprobieren

e Zum Ausprobieren neuer Lebensmittel ermutigen, z. B. selten gegessene Obst- und Gemusesorten
¢ FUr Lebensmittelwert und Lebensmittelverschwendung sensibilisieren

¢ Alltagstaugliche Tipps zur Vermeidung von Verschwendung vermitteln
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Aktion: Lebensmittel-Rettung (Teil 2)

¢ Einteilen der Teams und Aufgaben
e Hdndewaschen und —desinfizieren

0:15-1:05 e Zubereiten der Gerichte in den Teams Kichenausstattung
(50 min)

1:05-1:25 « Gespréch und Spiele (z. B. Roll-Duell) zum Thema Lebensmittel-
(20 min) wertschdtzung/—verschwendung; wdhrenddessen kimmern sich
einzelne Anleitende um das Essen im Ofen/auf dem Herd

1:25-2:00 e Je nach Zubereitungsdauer der Gerichte ein Bewegungsspiel (z. B.  Ggf. Spielmaterialien,
(35 min) Obstsalat) zur Uberbriickung, bis das Essen fertig ist Geschirr und Besteck
e Umbau, Tisch decken, gemeinsames Essen

2:00 e Abschluss

A e mm s s mm ot mm s mm s mm s mm s Em s mm s o s mm s mm s e s Em s mm s mm § mm s Em s mm s M s mm s e § s mm s M= & s Em h M= s mm s M s M s Em s = § o s mm s M= s s Em b mm § s mm s M= s s mm t mm  mm s mm s o

D GEEED
(>) Beispielablauf '
Zeit Aktion Material
0:00-0:15  Einstieg Gerettete
(15 min) ¢ Zeigen der Lebensmittel und Erz&hlen von der Lebensmittelrettung  Lebensmittel



e e e e e e e e e e e e
! @ Hashtags i
: #Aktion #Kochen #Llebensmittelverschwendung #Lernen_durch _Anleiten !
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Aktion: Lebensmittel-Zirkus (Teil 1)
G D
e —— S——
p— =
30 min Aufbau Turnhalle oder Kinder Betreuende: Kennt-
3 h Umsetzung ?.gf&AUBenge_ ca. 10 Teil- @2—3 Betreuende nisse im Bereich
30 min Abbau dande nehmende Zirkus
.................................... P R

' Der Lebensmittel-Zirkus verbindet das Thema Erndhrung mit Bewe-
:gung und Zirkusibungen. Die Aktion kann einmalig oder als Projektwo-
1che durchgefuhrt werden. Letzteres ist empfehlenswert, damit sich die
:Teilnehmenden als Gruppe finden kénnen und ausreichend Zeit bleibt,
yum sich vertiefend mit den Themen zu beschdéftigen.

' Die moglichen zirkustbungen reichen von Boden-Akrobatik tber

fah
renden Personen Erfah

run i
! bgen im Bereich Zirkys
a
en, um gje Ubungen
cmzuleiten Und nj
geben z, kdnnen

:Jonglieren bis hin zu kleinen Pyramiden. Auch das Turnen in der Luft,
1am Trapez oder am Vertikaltuch kann ausprobiert werden. Verkniipft
Ewerden die Ubungen mit Spielen und theoretischen Inputs zum Thema 'festellung

1Verpackungen, Lebensmittelverschwendung und Fairtrade.

:Zum Ende der Aktion soll eine kleine Zirkusauffihrung eingeltbt und

raufgeflhrt werden.



@ Beispielhafter Wochenplan

Montag Fokus: Ankommen und Kennenlernen
Spiel: Kometenkartoffel, Kurzinput Lebensmittelwertschétzung, verschiedene Zirkusibun-
gen ausprobieren

Dienstag Fokus: Schokolade und Fairness
Aufwdarmspiel, Kurzinput Schokolade und Fairtrade, Spiel: Vom Acker auf den Teller Schoko-
lade, Pyramiden bauen, Zirkustibungen und Proben fur AuffiUhrung

Mittwoch Fokus: Regional, Saisonal und Lebensmittelwertschétzung

Aufwdrmspiel, Spiel: Raumlaufen, Spiel: Einmal um die Welt, Zirkusibungen und Proben fur
Auffihrung

Donnerstag  Fokus: Verpackungen
Spiel: Mullparcours, Kurzinput Verpackungen und Lebensmittelverschwendung, Jonglage-
und BalanceUbungen mit Verpackungen, Kartoffeln und Lauch, Zirkusibungen und Proben
far Auffihrung

Freitag Fokus: Auffihrung und Abschluss
Generalprobe, Auffihrung fur Eltern und Freund*innen der Teilnehmenden, Abschluss
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Aktion: Lebensmittel-Zirkus (Teil 2)

. &) Materialien

; o Materialien fir Spiele
i o Lebensmittel

'e Matten

. Vorbereitung :
; e Spielmaterialien ggf. drucken und aufbauen i
1 « Raum zum EinGben der Zirkusibungen vorbereiten !
Lo Ggf. Lebensmittel einkaufen, waschen, schneiden flr Sinnestbungen :
und Jonglage I

@ Ziele

¢ Fur die Herkunft sowie die Regionalit&t und Saisonalitdt von Lebensmitteln vom Acker auf den Teller sowie
die Arbeitsbedingungen entlang der Wertschépfungskette sensibilisieren

e FUr Lebensmittelwert und Lebensmittelverschwendung sensibilisieren

o Alltagstaugliche Tipps zur Vermeidung von Verschwendung vermitteln

 Die Sinne der Teilnehmenden fur unverarbeitete Lebensmittel schulen

¢ Spaf’ an Bewegung vermitteln




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

-@ Beispielhafter Ablauf Donnerstag

0:00-0:30 Ankommen und Aufwdrmspiel Mulllparcours  Lebensmittelverpackungen
Verschiedenfarbige Klebepunkte/stifte
Materialien far den Parcours
4 Behdlter als Mulltonnen mit Beschriftung

1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
0:30-0:45 Kurzinput zu Verpackungen und Lebensmit- Ggf. Lebensmittelverpackungen zum Veran- i
telverschwendung. Gespréichsimpuls: Wie schaulichen :

kénnen Verpackungen eingespart werden? i
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

0:45-1:00 Frahstickspause mit Gesprdéch uber die mit-
gebrachten Frihstlicksdosen

01:00- Jonglage- und Balancelbungen mit Verpa-  Kartoffeln, Lauch
1:30 ckungen und Lebensmitteln (z. B. Jonglieren  Ggf. Jonglage-Béille
mit Kartoffeln, Lauch balancieren) Verpackungen

1:30-2:45  Zirkusibungen und Proben fur Auffihrung
mit Hilfestellung durch die Betreuenden

2:45-3:00 Abschluss

e
! @ Hashtags :
: #Aktion #Lebensmittelverschwendung #Sinne #Regional #Saisonal #Kreativ-Werkstatt #Bewegungsspiel !
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Spiel: Roll-Duell (Lebensmittelverschwendung)

oS cams
10 min Aufbau Tische, Platz Bis 6 Teilnehmende verstandnis fiir
N\ 1A . . _ @ Ab 12 Jahren .
(1)) 10-15 min Spiel zum Bewe § die Bedeutung von
10 min Abbau gen 1 Betreuer*in Prozentwerten
e T — R e ——————

A

1
: Pro Jahr werfen wir in Deutschland 75 kg Lebensmittel pro Person weg. Oft ist uns das gar nicht bewusst: Es 1
1scheint in Deutschland alltéglich, dass Lebensmittel auch mal im Mdll landen. Um sich besser vorstellen zu :
' kébnnen, worum es dabei konkret geht, wird in diesem Spiel geschatzt, welche Lebensmittel am hdufigsten i
:weggeworfen werden. '
1 Dazu bekommt die Gruppe Tischtennisbadille, die mit Lebensmittelgruppen beschriftet sind. Ein Tisch wird an :
: der kurzen Seite auf Blichern o. A. ,aufgebockt”, sodass die Tischplatte schrdg ist. An der hohen Tischkante |
i werden Schilder mit Prozentzahlen befestigt. Sie entsprechen dem Anteil der Lebensmittelgruppen an den !
Eweggeworfenen Lebensmitteln. Darunter wird ein Streifen doppelseitiges Klebeband geklebt (siehe Abb.). :
: Die Teilnehmenden sollen die Tischtennisbdlle von der niedrigen Tischkante so hochrollen, dass sie am Kle- |
1 beband vor dem richtigen Schild kleben bleiben. Pro richtig angeklebtem Ball gibt es einen Punkt. :
'Noch mehr Spal? macht es, wenn es auRerdem Punkte fur Schnelligkeit gibt. Dabei kénnen auch zwei Teams ;
: an zwei separaten Tischen parallel gegeneinander spielen. Statt des doppelseitigen Klebebands kénnen I
1auch vier Behdilter unter die erhéhte Tischkante gestellt werden, in die die Bdlle gerollt werden mussen. :




'e 1 Tisch (pro Gruppe)
: e Blcher o. A, um Tischbeine zu erhéhen
1o Ldsungsubersicht

e Prozentwert-Karten

; ® 6 Tischtennisbdlle

le Geeigneter Stift zum Beschriften der
© Balle

1 » Doppelseitiges Klebeband oder sechs
' verschieden breite Behdlter

. Klebestreifen

P R I e e e e e .

; Vorbereitung
l'e Tischtennisbdlle mit Lebensmittelgrup-

pen beschriften: Obst & Gemuse, Fleisch
& Fisch, Brot & Backwaren, Fertigpro-
dukte & Getrénke, Zubereitetes, Milch-
produkte

e Prozentwert-Karten ausdrucken und
ggf. laminieren

;e Karten und Klebeband wie in der Abb.

am Tisch aufkleben bzw. Behdlter unter

der Tischkante aufstellen

e Tisch an der beklebten Seite erhéhen

i- Fotos vom Aufbau befinden sich im

Downloadbereich

Zahlenschilder oder

beschriftetes Krepp-Klebeband

N

/

Doppelseitiges Klebeband

g

. zu Hause am meisten weggeworfen?
i* Woran liegt es, wenn bei euch zu Hause Essen weggeworfen
! wird? Wie kédnnte man das verhindern?

i Niedrige Tischkante |

:chh dem Spiel wird das Thema im Gesprdéch auf den eigenen
i Alltag bezogen. Dazu eignen sich z. B. diese Fragen:

iden (z. B. Gemuse wird auf Vorrat gekauft und nicht verbraucht,
'Reste werden oft weggeworfen...).



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/roll-duell-lebensmittelverschwendung/roll-duell-lebensmittelverschwendung-loesung.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/roll-duell-lebensmittelverschwendung/roll-duell-lebensmittelverschwendung-prozentwert-karten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/roll-duell-jahreszeiten/roll-duell-aufbauanleitung.pdf

[ 4
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Spiel: Lagerungs-Puzzle

D GEEED
5 min Aufbau Wand zum Bis 6 Teilnehmende cei
10-15 min spiel | &) Aufhéngen Ab 8 Jahren ene
Vorkenntnisse
5 min Abbau der Poster @ 1 Betreuer*in
:@ Ablauf _
i Es werden zwei Poster an die Wand gehéngt. Darauf -lfe) Varianten:
I sind ein Kuhilschrank und ein Kichenschrank abgebil- | * Die ganze Gruppe arbeitet
. : : z
: det. Auf dem Rand der beiden Poster werden kleine Le- ! * Zwei Tecms/Teilnehmende tuSClrnmen
i bensmittelkartchen befestigt, die durch abziehbare e » geneinander an ung kleben “Zten o
! Klebepads auf den Postern haften. [ selnd ein Lebensmittel quf F? .WeCh_
: Aufgabe der Teilnehmenden ist es, die Lebensmittel- ! richtig platzi ) ur jedes
i . . F- . platzierte Lebensmittel gibt es
1 kdrtchen an die Stelle im Schrank oder Kuhilschrank zu  ; €inen Punkt,
i . . _ . )
i kleben, q(\ der das Izebensmlttel am besten gelagert ist 1 * Zwei TeamS/Tellnehmende treten ge-
i und am Idngsten hdlt. geneinander an. pgpe; hat jedes T
1 AnschlieRend wird die L6sung gemeinsam besprochen seine eigenen Poster mit K(h| : -
I . . . . . schrank
- und die Lebensmittelkdrtchen auf dem Plakat werden und Kichenschrank. Wer zuerst die

richtige Lésung hat, gewinnt




. Materialien ;o
i e Klhlschrank- und KGchenschrank-Plakatin i ;Nach dem Spiel kann das Thema im Gesprdch auf den
i DIN Al oder DIN A3 ! Ieigenen Alltag bezogen werden. Dazu eignen sich z. B.

i e Lebensmittelkdrtchen vom BZfE diese Fragen:

- o LOésungsgrafik ,. Wie kennt ihr das von zu Hause? Was lagert ihr ge-

1o Doppelseltlge abziehbare Klebepads E,',. T ' nauso, was lagert ihr anders?
"""""""""""""""""""" <Y}« Was hat euch tiberrascht?
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 1o Was kénntet ihr in eurem Alltag bei der Lebensmittel-

. Vorbereitung ' lagerung zu Hause umsetzen? Kénnte man hier (in
i Poster ausdrucken und ggf. laminieren : der Gruppe/in der Einrichtung/...) etwas aus dem
(lassen) i Spiel umsetzen?
)

1
1
I 1
I 1
1

:- Lebensmittelkdrtchen ausdrucken, ausschnei-
i denund ggf. laminieren !
'- RuUckseiten der Lebensmittelkdrtchen mit Kle- :
bepads versehen 1
ie Poster aufhdngen und Lebensmittelkértchen !
N 1
1

' am Rand aufkleben

@ Hashtags
; #Intequtlve Lernmaterialien #Mini-Spiel #Lebens-

i mittelverschwendung #Lagerung



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/lagerungs-puzzle/lagerungs-puzzle-schrank-plakate-din-a1.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/lagerungs-puzzle/lagerungs-puzzle-schrank-plakate-din-a3.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/lagerungs-puzzle/lagerungs-puzzle-lebensmittelkaertchen.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/lagerungs-puzzle/lagerungs-puzzle-loesungsgrafik.pdf
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Spiel: Haltbarkeits-Zeitstrahl

[ 4

-y Klima

10 min Aufbau

3-6 m lange, 1-4 Teilnehmende Keine
7 _ : : Ab 8 Jahren
10-15 min Spiel @ freie Fldche

10 min Abbau @ 1 Betreuer*in

Vorkenntnisse

.................................. =
1(>) Ablauf
: Auf dem Boden befindet sich ein 3-6 Meter langer Zeitstrahl (mit Klebe-
bqnd aufgeklebt oder mit Kreide aufgemalt). Er beginnt mit dem Min-
1 desthaltbarkeitsdatum (MHD) - also dem Tag, an dem ein Lebensmittel
:,,abléuft”. Von da an lauft er weiter vorwdérts. Das Ende des Zeitstrahls ist
i ein Jahr nach dem MHD. Aufgabe ist es, zu erraten, wie lange unter-
' schiedliche Beispiel-Lebensmittel nach Ablauf des MHD durchschnittlich
: noch haltbar sind, und sie dort auf den Zeitstrahl zu stellen. Das kann
1gemeinsam als Gruppe gemacht werden, wobei die Teilnehmenden un-
! tereinander diskutieren und Erfahrungen austauschen kénnen. Alterna-
:tiv kénnen zwei Personen/Teams gegeneinander antreten und abwech-
1 selnd Lebensmittel auf den Zeitstrahl stellen. Wenn alle Lebensmittel
stehen wird das Ergebnis mit der Lésung verglichen und die Lebensmit-
i tel werden ggf. an die richtige Stelle gestelit.

. &) Materialien

-e FUr den Zeitstrahl: Krepp-
Klebeband und ausgedruckte
Beschriftungen oder Strafien-
kreide

1e Lebensmittel bzw. Verpackun-
gen (z. B. Schinken, Weichkdse,
Schnittkdse, Eier, Tiefkihlge-
muse, Marmelade, Mehl, Reis,
Nudeln, Dosen-Mais, Tomaten-
soRRe)

'e L6sungen
X UberS|chtspIakqt



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/haltbarkeitszeitstrahl/haltbarkeits-zeitstrahl-schilder.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/haltbarkeitszeitstrahl/haltbarkeits-zeitstrahl-beispiel-aufbau-und-loesung.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/haltbarkeitszeitstrahl/haltbarkeits-zeitstrahl-uebersichtsplakat.pdf

. Vorbereltung

‘e Der Zeitstrahl (3-6 m) wird wie in der Abbildung entweder mit dem Klebeband auf den Boden geklebt oder
mit StraRenkreide aufgemalt. Die Schritte auf dem Zeitstrahl sind erst klein und werden dann gréRer: Am
Anfqng sind sie wochenweise, spdter nur noch im Abstand von zwei Monaten.

@ Gesprdch
IVor dem Spiel wird die Bedeutung von Haltbarkeitsdaten mit dem Unterschied zwi-

1 schen Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum kurz besprochen. Dazu
' kénnen gemeinsam Haltbarkeitsdaten auf Verpackungen angesehen werden und
: Fragen besprochen werden, wie:
i ¢ Von welchen Lebensmitteln kennt ihr Haltbarkeitsdaten? Was bedeuten sie?
'« Was macht ihr zu Hause mit Lebensmitteln, wenn sie abgelaufen sind?
¢ Wie kann man erkennen, ob man Lebensmittel noch essen kann oder ob sie wirk-

1

1

! 1 Woche

1

1

1

1

1

1

1

!
lich schlecht geworden sind? !

1

I

I

I

1

1

1

1

1

1

=2 Wochen
3Wochen ==
— 4 wochen/

1 Monat
2 MONOLE

= 4 Monate

B MONALE  mfem

I
:
: o Aus dem Gespréch wird zum Spiel tbergeleitet: Wenn das Mindesthaltbarkeitsda- 1 s monate
i tum abgelaufen ist, sind viele Lebensmittel trotzdem noch erstaunlich lange essbar

I und lecker. Kénnt ihr herausfinden, was man noch wie lange essen kann?

: Nach dem Spiel werden die Ergebnisse reflektiert, z. B. mit diesen Fragen:

1* Was hat euch uberrascht?

'e Was kénntet ihr jetzt, nachdem ihr euch mit den Haltbarkeitsdaten beschdftigt

habt, zu Hause anders machen? Was kénnen wir als Gruppe anders machen?

10 Monate et

—— 1 Jahr

@ Hashtags i
i #interaktive _Lernmaterialien #Mini-Spiel #DrauRen #Lebensmittelverschwendun
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@
Deutschlands Initiative fir gesunde Emahrung " K"ma
und mehr Bewegung
Aktion: Familienfest
D GEEED
e i——— SR — — — —
1-2 h Aufbau AuBen- . qulllen Betreuende:
4-5 h Aktion @ gelénde 20-100 Teil- @ 3-5 Betreuende Grundlegende
1h Abbau nehmende Kuchenfertigkeiten
—_—

! Belm Familienfest kdnnen unterschiedliche Aktionen und spielpddagogi-

; ! sche Materialien rund um das Thema klimafreundliche und gesundheits-
1 férdernde Erndhrung individuell und passend zur Institution zusammen-

: gestellt werden.

i Ein Beispiel:

1 Bei einer Tafel wird ein Familienfest fur Tafel-Kund*innen und Tafel-Aktive
: sowie deren Familien organisiert. Die Gdste kénnen bei der Mitmach-

i Kiche eigenstdndig Mehl mahlen und daraus Pancakes zubereiten. Dazu

' werden ein Sinnesparcours mit Ratselaufgaben und Spiele, z. B. zur Le-

: bensmittelwertschépfungskette oder zur Saisonalitét oder Regionalitét

1 von Lebensmitteln, angeboten. Wichtig ist, dass der SpaR nicht zu kurz

! kommt und das Thema Erndhrung niederschwellig vermittelt wird.
L © Elena Heymann




@ Méglichkeiten fur das Familienfest:

infostand 4 smnespdrcours
. pietet den
Ein Infostand werden die Sin-

Beim Mm
Gasten die Moglichkeit, Fra-

ne der Gaste quf gj
: ie
gen zur |nstitution o. A.zU b

Wer I5st die Rétsel y robe gestelt.
. iy
stellen, und dient der Insti-

rch Sehen, Fgh-

len, H6ren Riech
/4 , en u
tution gleichzeitig als Wer- nd Sctmaree
bung in eigener Ssache.

—

i @ Hashtags '
:#Aktion #Kochen #Themenflexibel
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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Aktion: Infoveranstalitung ,Nachhaltige und gesunde Brotdose*

Eltern von A - i -
Platz fir einen . 10-30 Teilneh Keine
90 min Aktion stuhlkreis Kita— und mende _
Vorkenntnisse

Schulkindern
@ 1 Betreuer*in

-@ Ablauf

! Bei dieser Infoveranstaltung, die z. B. als Elternabend stattfinden kann, werden Eltern fir das Thema gesund-
: heitsférdernde und klimafreundliche Erndhrung sensibilisiert. Die Teilnehmenden

1 lernen die sieben KlimaFood-Tipps fur eine klimafreundliche Ernéhrung kennen,

: » erhalten Anregungen und Beispiele daflr, wie sie bei Kindern beliebte Gerichte durch das Austauschen von
i Zutaten gesundheitsférdernder und nachhaltiger zubereiten kénnen und

'« bekommen praktische Tipps und Inspiration far die Gestaltung gesunder und nachhaltiger Brotdosen.

: Anschliefiend wird das Gehérte praktisch umgesetzt, indem in Kleingruppen Beispiel-Brotdosen zusammen-
i gestellt und im Plenum besprochen und verkostet werden. Dadurch werden den Eltern Zweifel an der Umsetz-
' barkeit genommen und sie werden dazu motiviert, das Gelernte im Alltag anzuwenden.

: Wichtig ist dabei, nicht belehrend zu werden und zu betonen, dass nicht von heute auf morgen alles verén-
1dert und perfekt gemacht werden soll. Stattdessen geht es darum, herauszufinden, welche kleinen Verénde-
rungen im Alltag in der eigenen Familie méglich sind, um die Erndhrung der Kinder gestinder und nachhalti-

: ger zu gestalten.




- Die Teilnehmenden kénnen den Gesundheitswert und die Klimafreundlichkeit von Lebensmittel einschét-

nachhaltig gestalten kénnen.

. &) Materialien

E. Grafik .7 Tipps”

1e Checkliste zur gesunden und

! nachhaltigen Brotdose

:. Beispiele fur Brotdosen

1e Beispiele zur gestinderen und nachhaltige- !

ren Zubereitung beliebter Gerichte :

i* Lebensmittel far die Zusammenstellung der

| Brotdosen !

-e Notwendige Kiichenausstattung (z. B. Mes— :
ser und Schneidebretter)

'e Brotdosen

;o Ggf. Laptop und Beamer zum Anwerfen der

1 Grafik

zen und haben Ideen, wie sie Gerichte gesundheitsférdernder und klimafreundlicher gestalten kénnen.
- Die Teilnehmenden wissen, wie sie die Brotdosen der Kinder abwechslungsreich, gesundheitsférdernd und

‘ Vorbereitung

‘Im Vorfeld:

e Grafik 7 Tipps”, Handout und Beispiele fur die Teilnehmen-
' den ausdrucken

:- zutaten (und ggf. Rezepte) fur die Brotdosen auswdéhlen

: und einkaufen 6

: Direkt vorher:
1e Kuchenausstattung, Zutaten und ggf. Rezepte bereitstellen

!\. Ggf. Beamer und Laptop aufbauen

@ Hashtags
i#Aktlon #Infoveranstaltung #Gesundheit



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/1-konzepte-materialien/konzepte-und-materialien/7-tipps-poster.png
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/1-konzepte-materialien/konzepte-und-materialien/nachhaltige-und-gesunde-brotdose/checkliste-gesunde-brotdose.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/1-konzepte-materialien/konzepte-und-materialien/nachhaltige-und-gesunde-brotdose/checkliste-gesunde-brotdose.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/1-konzepte-materialien/konzepte-und-materialien/nachhaltige-und-gesunde-brotdose/inspiration-brotdosen.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/1-konzepte-materialien/konzepte-und-materialien/mitmach-kueche/lieblingsrezepte-gesund-und-nach.pdf

IN FO M 235 | N Klima

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Aktion: Infoveranstalitung ,Nachhaltige und gesunde Brotdose*

D GEEED
i(>) Beispielablauf i
1 1
| zeit Aktion Material i
1 1
'l 0:00-0:30 BegriRung, Uberblick Giber Thema und Ablauf Grafik !
: (30 min) ¢ 7 Tipps” vorstellen, erlédutern und Grafik austeilen »7 Handlungsfelder” :
i ¢ Fragen und Diskussionsbedarf kldren i
1 1
| 0:30—0:45 Theoretische Einheit Handout zur Brotdosen- |i
: (15 min) Vorstellung von Méglichkeiten fur die gesundheitsférdernde gestaltung, !
1
i und klimafreundliche Gestaltung von Brotdosen und beliebten Beispiele fur Brotdosen |
! Gerichten anhand des Handouts und der Beispiele und abgewandelte i
: Gerichte :
: 0:45-1:30 Praktisches Zubereiten Lebensmittel, :
i| (45 min) ¢ Zubereitung von Beispiel-Brotdosen in Kleingruppen KGchenutensilien, i
! e Gegenseitiges Vorstellen der Brotdosen und Verkostung im Brotdosen, !
1
; Plenum ggf. Geschirr, Besteck :
E e Gemeinsamer Abschluss :
1 1

A ¢ s mm s mm s Em s mm ks mm s mm s s Em s mm s mm s mm s mm s mm s mm f = mm s mm s mm s Em s M= & s mm s M= s s Em h M= s mm s mm s Em s mm s M= mm s et s Em s M= s s Em s mm s s mm s mm s mm t = m s m
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IN FO M 237 | 2% Klima
Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung
Aktion: Actionbound

G D
6 .. @) 4-10 Personen Keine
(M) Individuell @Innenrqum Ab 14 Jahren

Vorkenntnisse

e s mm s mm kw4 mm s mm s mm s mm s mm s s mm s mm s s mm s M= & Em s mm f mm s Em s mm s M s mm s mm § s mm s M= & M s mm f M= s M s mm s M s mm s mm § o  mm s mm s s Em s M= f s mm s M= s e s mm h mm  m s mm s mm o Em

! @ Ablauf
: Actionbound' ist eine Online-Anwendung, in der Rallyes erstellt werden kénnen, die mit mehreren Personen

1 gespielt werden kénnen. Das kann man sich wie eine Schnitzeljagd vorstellen, die durch digitale Elemente

! unterstutzt werden. Interaktiv kbnnen Anweisungen, Hinweise und Rdtsel in Form von QR-Codes, Videos, Au-
: diodateien, Quizzen und kleine Spiele eingebettet werden. Bei dieser Aktion liegt der Fokus darauf, eigene

i Bounds mit den Teilnehmenden zu erstellen, bei denen es um ein Thema der 7 Tipps fur gesundheitsférdern-
: de, klimafreundliche Erndhrung geht.

i Je nach Gruppengréfie kénnen Sie einen Bound mit der Gesamtgruppe erstellen oder Unter-
i gruppen einteilen, die jeweils einen eigenen Bound erstellen oder einzelne Aufgaben entwi-

: ckeln, die spdter zu einer gemeinsamen Rallye zusammengesetzt werden. Fur diese Aufgabe
i sollte gentigend Zeit eingeplant werden. Es bietet sich z. B. an, die Bounds in einer Projektwo-
' che zu entwickeln oder Giber mehrere Wochen regelmdRig daran zu arbeiten.

: Ein Beispiel fur einen Actionbound ist die Rallye ,Food for future”.

— = . . —— . —
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'Actionbound 2023



https://de.actionbound.com/bound/FoodforFuture

. &) Materialien

I- Laptop, Netzkabel
1o Ggf. Tablet

e Smartphones - am besten nutzt jede
: Person das eigene Smartphone, wenn
1 vorhanden

' o Ggf. Kreativmaterialien

:- Ggf. Flipchart/Pinnwand

1« Moderationskoffer

. (& Vorbereitung

‘e Um den Teilnehmenden helfen zu kén-
nen, sollten Sie sich als Betreuer*in mit
der App . Actionbound” und mit dem
Erndhrungs-Thema beschdftigen, auf
dem der Fokus liegen soll. Schauen Sie
sich dazu gerne die digitale Selbst-
lerneinheit zu dem Thema an.

1o App ,Actionbound” herunterladen

;Am Tag der Durchfahrung:

1o Digitale Gerdte prifen — funktioniert

: alles?

i » Ggf. Kreativmaterialien bereitstellen fur
! Brainstorming etc.

U Y

e h e e e e - -

¢ Thema ,gesundheitsférdernde, klimafreundliche Erndhrung”
spielerisch erarbeiten und kreativ umsetzen

e Mehrwert far Dritte schaffen, indem das Actionbound auch von
anderen gespielt werden kann

¢ Digitale Kompetenzen der Teilnehmenden stdrken

e Teamarbeit Gben

@ Ausgangsfragen fur das Finden eines Themas:

: ¢ Welches Thema der 7 Tipps spricht euch am meisten an?

i  Welcher Ort in der Umgebung passt zum Thema? Z. B. Hofla-
i den, landwirtschaftlicher Betrieb, Unverpackt-Laden, Markt....

[

Damit sich alle erst einmal mit
dem Programm vertraut ma-
chen kénnen, kann zundchst
an einem fiktiven Beispiel ge-

arbeitet werden.

@ Hashtags
! #lernen _durch_Anleiten #Kreativ-Werkstatt #DraulRen

: #0Online #Themenflexibel #Aktion



https://www.uni-flensburg.de/evb/forschung/klimafood/digitale-selbstlernschulung
https://www.uni-flensburg.de/evb/forschung/klimafood/digitale-selbstlernschulung
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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Klima

Aktion: Escape-Spiel (Teil1)

Ab 3 Teilnehmenden Keine
Ab14 Jahren Vorkenntnisse/
@ 1 Betreuende*r

themenabhdéingig

:® Ablauf

i In einer Projektzeit (z. B. Projektwoche oder !
' wéchentliche Termine) wird gemeinsam

: oder in Kleingruppen ein eigenes Escape- !
S . 1. .Das einsame Schloss”
1 Spiel erstellt. Das Spiel kann analog oder "

1
1
1
1
1
1
1 . . . . . _
! digital sein. Es versetzt die Spielenden in | 0 el Crees St s A mELE e o A AU
! ; drucken: Anleitung, Spielbrett, Codierscheiben,
i
1
1
1
1
1
1

Zwei KlimaFood-Escape-Spiele stehen zum Spie-
len und als Inspiration zur Verfigung:

; eine Geschichte hinein, in der sie inner- -

i halb einer begrenzten Zeit (z. B. eine Stun- | Zahlenkarten, Raumkarten,. Kochbucfjn und H}I-

: de) aus einem (imagindren) Raum oder i fekarten (Acr?turTg: Le.sen Sie zuerst dle' Ar\Iel—

 einer Situation entkommen bzw. ein Prob- tung, bevor Sie sich die anderen Materialien
ansehen!)

i lem I6sen mussen. Dazu mussen Rétsel )
- geldst werden. Ernéhrungsthemen kénnen i * Themen: Lebensmittel kennenlernen,
! Saisonalitét, Regionalitat, Tischkultur,

i in die Hintergrund-Geschichte des Spiels :
'und in die einzelnen Ratsel eingebunden R I EEE
/



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/escape-spiel-das-einsame-schloss-/anleitung-das-einsame-schloss.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/escape-spiel-das-einsame-schloss-/spielplan-fuer-din-a4-druck.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/escape-spiel-das-einsame-schloss-/codierscheiben.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/escape-spiel-das-einsame-schloss-/zahlenkarten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/escape-spiel-das-einsame-schloss-/raumkarten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/escape-spiel-das-einsame-schloss-/kochbuch.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/escape-spiel-das-einsame-schloss-/hilfekarten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/escape-spiel-das-einsame-schloss-/hilfekarten.pdf

2. Der Brief im Kahlregal” Vorgehen zur Gestaltung des Escape-Spiels:

. Digitales Spiel, 1. Als Erstes sollte das Format des Spiels festgelegt werden (z. B. Onli-
erstellt mit dem ne-Spiel, kartenbasiertes Spiel, Brettspiel..). Méglichkeiten fur die di-
Tool H5P gitale Gestaltung bietet z. B. das Programm H5P. Inspiration flr ana-

« Themen: Saisona- loge Spiele kann in Escape-Spielen fir zu Hause gesammelt werden.
litét, Regionalitat, ) 2. Themen bzw. Botschaften zu gesundheitsférdernder und nachhal-
Hulsenfrichte, Klimaauswirkun= 1o 0r ernghrung werden gewdhlt, die das Spiel beinhalten soll. Um die
genund Wasserverbrauch von Teilnehmenden zu inspirieren, kann es helfen, als Betreuer*in einen

Lebensmitteln, faire/6kologische gréReren Themenbereich vorzuschlagen und gemeinsam Fragen da-
Produktion, Verpackungsmdll zu herauszuarbeiten und zu beantworten, die die Gruppe besonders

wichtig und interessant findet.

'3. Nun wird die Hintergrundgeschichte festgelegt und ein Grundgerust festgehalten:

:. Was ist das Problem, das die Spielenden I6sen mussen, bzw. der Grund, warum sie ausbrechen mussen?

1o Welche und wie viele Meilensteine mussen sie dazu erreichen? (z. B. mehrere Schlésser éffnen, mehrere Be-
! standteile einer Karte finden, Zutaten sammeln...)

:. Wie viele Rétsel werden gebraucht und welches Format missen die Lésungen haben? (z. B. dreistellige Zah-
E lencodes, Passworter, qubcodes...)

:. Was ist das Ziel des Spiels? Wie wird die Geschichte aufgelést, wenn das Ziel erreicht wurde?

4. Die einzelnen Ratsel werden in Kleingruppen entwickelt.

5

!
1

. Die Kleingruppen tauschen ihre Ratsel untereinander, um sie testen zu lassen.
6. Die Ratselmaterialien und ggf. Karten, Spielpléne, digitale Elemente, Videos, Bilder... werden erstellt und zu
1einem Spiel zusammengefugt.

1
\AbschlieRend wird das Spiel gemeinsam mit Freund*innen, Familien, Gruppenmitgliedern etc. ausprobiert.


https://www.uni-flensburg.de/?id=49751
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eutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung ) K’ima
'

und mehr Bewegung

Aktion: Escape-Spiel (Teil 2)

ispiel-1 fur Hi chichten: :
Beispiel-ldeen tur Hintergrundgeschichten !® Ziele )

o Gefangenim supermarkt: Die
versehentlich eingeschlossen und mussen den Ausweg

'e Ein Teilthema im Bereich

~gesundheitsférdernde, klima-

Spielenden wurden abends

1
finden. : freundlich
. . . . | n 0 ! i i !
. Gefdahrliche Spionage: Die Spielenden wurden angeheu- 1 _IC e Ernahrung” spielerisch
' . ) - erarbeiten i
ert, um das Geheimrezept eines Lebensmittelnerstellers !. Das Th .
zu finden. Sie haben nur 60 Minuten, um in den Konzern : ema reflektieren, indem
I Botschaften fur Dritte formuliert

einzubrechen und den Tresor zu affnen, bevor sie erwischt I )
und kreativ umgesetzt werden

werden.

« Saboteur im Sterne-Restaurant: Die Spielenden mussen :. :\jllee:\r\;vert far Dritte S(.:hqffen, in-
den Ubeltater aufhalten, bevor der Restaurantkritiker ein- as Escape-Spiel auch von
trifft. . Grﬁc?eren gespielt werden kann

« Zeitreise: Bei einem Ausflug zu einer historischen Ausgra- :. ELg;t:le KOmpe.tenZen, Kreativitat
bungsstatte werden die Spielenden in der Zeit zurtickbe- eamarbeit schulen
fordert. Sie mussen das Rezept finden, das sie in ihre Zeit
zurickbringt — und dabei einiges daruber herausfinden,
wie die Menschen in der vergangenheit Lebensmittel an-
gebaut, zubereitet und haltbar gemacht haben.




. Vorbereitung

io Ggf. Hintergrundrecherche und Aus-
i wahl eines Themenbereichs

e Ggf. Ausprobieren der
PC-Programme

'- Papler stifte und ggf. Moderationskoffer fur die Ideensammlung
.‘ PCs/Tablets und Internetzugang fir Recherchen und ggf. zur Er-
1 stellung des digitalen Spiels

o Ggf. Programme fur die Gestaltung von digitalen Spiel-

: Elementen (z. B. H5P) und Grafiken, Spielkarten etc. (z. B. Canva)
e Ggf Bastelmaterialien zur Gestaltung analoger Spielmaterialien

@ Hashtags
! #Aktlon #Kreativ-Werkstatt #Lernen _durch_Anleiten #ThemeaneXIbeI .
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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Klima

Aktion: App-Gestaltung

Projektwoche oder - Ab 14 Jahren Keine
@ ruppenraum @ 1-2 Betreuende

(@) regelmaRige Pro- )
jektzeiten 3-8 Teilnehmende Vorkenntnisse

i(>) Aktion \.
:Zusammen mit Betreuenden, die Expert*innen in der App-Gestaltung und -Programmierung sind, erstellen :
;die Teilnehmenden eine eigene App oder einen App-Bereich fir sich, ihre Freunde, ihre Jugendgruppe o. A, ;
'wodurch spielerisch Erndhrungswissen und Alltagstipps vermittelt werden. I
:Dcs kann z. B. durch Herausforderungen geschehen, die die Nutzer*innen dazu motivieren, gesundheitsfér- :
idernde und nachhaltige Erndhrungs-Verhaltensweisen auszuprobieren, sowie durch Quizfragen, Ratsel, Re- ;
izepte und dhnliche interaktive Inhalte. i
:Die Teilnehmenden recherchieren zunéchst und entscheiden, welche Botschaften und Themen ihnen beson- :
1ders wichtig sind. Dann wird eine gemeinsame Struktur festgelegt, die notwendigen Erndhrungsinformatio- |
'nen werden zusammengestellt und die Inhalte erarbeitet. Mit Unterstitzung der Betreuenden werden die Ent- !
:wUrfe der Teilnehmenden in die App eingepflegt und zum Leben erweckt. Anschliefdend wird die App bei ei- :
1nem feierlichen App-Release Freund*innen, Gruppenmitgliedern etc. présentiert und ausprobiert. I

=t s mm s mm s s mm s mm  mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm s mm § s mm s M= & s Em f mm s mm s mm s M s mm s M= § s mm s mm s M s Mm b mm f s mm s M s mm s mm f mm  mm s M= s s Em s mm s s mm s mm s s mm s mm s




:- Die Teilnehmenden erarbeiten sich Erndhrungswissen nach eigenem Interesse.
1e Das Wissen wird reflektiert und vertieft, indem es mit anderen Teilnehmenden geteilt und als App-Inhalte

! aufbereitet wird.

s e s mm s mm s mm s mm s s mm s mm s s Em b mm s s s mm s mm s mm k mm s mm s mm s o

r
E Materialien !

‘e Smartphones und PCs/Tablets zur Recher- :
i chevon Informationen, zur Gestaltung der | Beispiel:

I App-Inhalte und zum Ausprobieren der App ! In Zusammenarbeit mi

'« Ggf. notwendige P - (Hum mit der App HOPE.
¢ Ggf. notwendige Programme ; ans on Planet Earth) haben

___________________________________________ =" Pfqdﬁnder*innen ein App‘MOdu, fur

......................................... \

(& Vorbereitung

1
.o Ggf. Auswahl méglicher Themen und Rubri- ! Themenwochen 2
1

ken fur die App (wie z. B. Quizfragen, Rezepte

1

1

!

' etc.) als Vorschlége und Inspiration fur die
! Umgebung,.
1

1

1
1
Teilnehmenden ! Jeg
! ederT
. hemenwoche pe
1
1

1o Ggf. Vorbereitung von Templates, in die die
Teilnehmenden ihre Inhalte einpflegen kén-

steht aus tdggli

oa : glichen Herqus-
erungejn, Z.B. ,Ernéhre dich einen Taglang n
von pflanzlichen Lebensmitteln:« el

nen
........................................... ; 5 . oder ,Sammle wi|-
e de Krduter fir einen leckeren sqlqti~ Passend .
‘Q) Hasht : Thema der Woche gibt zum
i ashtags ! gibt es zusdtzlich jeden Tag eine

: #Aktion #Themenflexibel #Kreativ-Werkstatt :



https://humans-on-planet.earth/
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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Spiel: Treibhauseffekt-Spiel

“

[ 4

Klima

5 min Aufbau . .
Freie Flache/

&) ;
Sporthalle 6. A.

15 min Spiel
5 min Abbau

Ab 10 Jahren
@ 1 Betreuer*in

@ 10-25 Teilnehmende

Keine
Vorkenntnisse

)

ke s e h ek mm  mm s ek mm  mm b e ke e s e ke s e b o h mm s e b e ke ke mm s e ke mm ke ke b e e s e

; Es wird ein Spielfeld mit zwei Linien an den Enden und einer Mittellinie markiert

i (siehe Abb.). Eine oder zwei Personen werden als CO.-Molektile (Fanger*innen

: innerhalb des Spiels) ausgewdhit. Sie stellen sich an der Mittellinie auf. An ei-

i nem Ende des Spielfelds befinden sich alle anderen Mitspielenden, die nun

i ~Sonnenstrahlen” sind. Ziel des Spiels ist, dass die Sonnenstrahlen das gegen-
uberllegende Ende des Spielfelds erreichen, ohne vom CO,-Molekill gefangen zu i

i Werden Die CO2-Molekule durfen sich frei auf der Mittellinie bewegen und ver-

' suchen, so viele Sonnenstrahlen wie maoglich zu fangen. Wurde eine Person ge-

: fangen, verwandelt sie sich in ein CO2-Molekdll, stellt sich ebenfalls auf die Mit-

i tellinie und versucht, in der ndchsten Runde ebenfalls weitere Sonnenstrahlen

' zu fangen. Je mehr CO>-Molekiile es gibt, desto schwerer ist es fir die Sonnen-

: strahlen, auf die gegenuberliegende Seite zu gelangen. Das Spiel ist vorbei,

1 wenn nur noch drei Sonnenstrahlen brig sind. Sie sind die Gewinner*innen.

NNt e e h e e e e e s ek = s e e ek e

. &) Materialien

Drel Seile o. A. (Holzklotze,
i Schlauch, Kreide...), um

' drei Linien zu markieren

. Vorbereitung

Auf einem grofRen Geldn-
I i de/einer Wiese werden in
einem Abstand von ca.
]0 m drei Linien parallel

' zueinander markiert. Die
Linien sollten mindestens
. 3 m lang sein.




.Sonnenstrahlen”/

Laufer*innen

'Vor dem Spiel wird (je nach Vorwissen der Gruppe) besprochen, dass CO; ein Gas in der Atmosphére ist, die
Id|e Erde wie eine Hulle umgibt. Das CO; ist wie ein Wéchter in der Atmosphdre. Es Idsst die Sonnenstrahlen
1von drauRRen hinein zur Erde. Wenn die Sonnenstrahlen aber von der Erdoberfldche zurlck in die Atmosphdre
reflektlert werden, werden sie teilweise vom CO: eingefangen und festgehalten, sodass sie nicht wieder aus
der Atmosphdre heraus ins Weltall kommen. Genauso ist es im Spiel: Die Sonnenstrahlen versuchen, Uber die
1 Mittellinie (die Atmosphére) zu kommen, und werden von den CO.-Molekilen eingefangen.

1
iNach dem Spiel kann die Aktivitét weiter auf das Klima bezogen werden, z. B. mit diesen Fragen:
''e In den letzten Jahren hat sich immer mehr CO; in unserer Atmosphdre angesammelt. Was passiert dann

,CO,~Molekl”/
Fanger*in

. >

auf der Erde? (Es wird wérmer.) Welche Folgen kann die Erwérmung der Erde haben?
1o Wo kommt das CO: eigentlich her?

'e Was kénnen wir dagegen tun, dass sich immer mehr CO; in der Atmosphdre sammelt?

@ Hashtags

; #Bewegungsspiel #Mini-Spiel #GrolRgruppenspiel #DrauRen #Klima #Treibhausgas
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Spiel: Chaos-Spiel
(X
30 min Aufbau Viel Platz im 4-20 Teilnehmende .
60 min Geldnde oder Ab 6 Jahren @ Keine .
30 min Abbau im Gebdude Vorkenntnisse
2-3 Betreuende
R e e X T S ——

; Das Chaos-Spiel ist eine Mischung aus Geldndespiel und Brettspiel. Auf dem Spielplan fuhrt ein Weg aus

I nummerierten Feldern vom Start zum Ziel. Die Nummern der Felder finden sich auf Karten wieder, die vorab

: auf dem Geldnde/im Gebd&ude versteckt werden. Jedem Feld ist auRerdem eine Aufgabe zugeordnet. Das

i kann z. B. eine Quizfrage, ein Mini-Spiel oder eine andere Herausforderung sein.

' Die Teilnehmenden werden in Gruppen von bis zu 6 Personen aufgeteilt. Jede Gruppe erhdlt eine Spielfigur.

: Ziel der Teilnehmenden ist es, mit ihrer Spielfigur als Erste das Ziel auf dem Spielplan zu erreichen.

1 Dazu wrfelt jede Gruppe und zieht mit ihrer Spielfigur um die gewurfelte Augenzahl auf dem Spielfeld vor.

' Nun muss sie die versteckte Karte mit der Nummer des Feldes suchen, auf dem sie gelandet ist. Auf der Rick-
: seite der Karte befindet sich ein Bild. Das merkt sich die Gruppe, Iduft zurick zum Spielplan und nennt der

1 Spielleitung ihre Feldnummer und das zugehérige Bild. Wenn das richtige Bild genannt wurde, bekommt die
: Gruppe die Aufgabe, die zu dem Feld gehért, auf dem sie steht. Wenn sie die Aufgabe richtig gelést hat, wir-
; felt die Gruppe erneut. Sie geht auf dem Spielplan vor, sucht die ndchste Karte usw. Wenn sie die Aufgabe

' nlcht richtig I6sen konnte, muss die Gruppe ein Feld auf dem Spielplan zurickgehen, die zugehérige Karte...
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i(>) Ablauf
: ..suchen und die Aufgabe I6sen. Dabei spielen alle

1 Gruppen gleichzeitig. Je nach Teilnehmendenzahl

' sollten also ausreichend Betreuende als Spielleitung
: zur Verfugung stehen, um lange Wartezeiten der

1 Gruppen zu vermeiden. AuRerdem sollte darauf ge-
! achtet werden, dass Gruppen, die eine Aufgaben

: noch nicht gelést haben, die Lé6sungen nicht von an-

: « Spielbrett
 ® Zahlenkarten zum Verstecken

E o Warfel und Spielfiguren
Lo Aufgaben und Lésungen (ausgearbeitetes Bei-

i spiel)
1
1

' e Zusdtzliches Material far Aufgaben im Spiel (z. B.
. Regenbogenkarten)

1 Das ausgearbeitete Beispiel umfasst 40 Aufgaben
' far Grundschulkinder zu verschiedenen Themen

: rund um gesundheitsférdernde und klimafreundli-
i che Erndhrung. Sie kénnen flexibel und kreativ an

: verschiedene (Alters-)Gruppen und Schwerpunkt-
i themen angepasst, gekurzt oder erweitert werden.
' Auch der Spielplan ist fur 40 Aufgaben ausgelegt

:. Zahlenkarten drucken, ausschneiden und ggf. la-
1 minieren

:. Zahlenkarten auf dem Geldnde/im Gebéude ver-
; stecken (so viele, wie es Felder auf dem Spielplan
1

1

gibt), drauRen windsicher befestigen

- Spielplan, Spielfiguren, Wurfel, Aufgaben, zugehéri-

1
i ge Materialien und L6sungen bereitgelegen
|

(e e e e e e ==

i @ Gespréch
'Nach dem Spiel sollten Fragen und Diskussionen, die

:sich wdhrend des Spiels in den Gruppen ergeben ha-
1ben, mit der ganzen Gruppe besprochen werden. Au-

:I'Serdem kénnen die Themen, die im Spiel angespro-
jchen wurden, z. B. mit diesen Fragen vertieft werden:
1e Was war am spannendsten? Was hat euch tber-

; rascht?

i* Welche Aufgaben waren einfach? Welche waren

' schwer?

:- Welche Aufgabe hat am meisten SpaR gemacht?

i @ Hashtags
: #Bewegungsspiel #Groligruppenspiel #DraulRen
i #Themenflexibel #Mehrere _Themen



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/chaosspiel/chaosspiel-spielbrett.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/chaosspiel/chaosspiel-zahlenkarten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/chaosspiel/chaosspiel-fuer-juengere-kinder.docx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/chaosspiel/chaosspiel-fuer-juengere-kinder.docx
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/chaosspiel/regenbogen-lebensmittelkarten.pdf
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Klima

und mehr Bewegung

Spiel: Malen nach Zahlen

15 min Aufbau Freie Flache/ Bis 25 Teilnehmende Keine
(722} - H H
15-30 min Spiel sporthalle Ab 8 Jahren

15 min Abbau @ 1 Betreuer*in @ Vorkenntnisse
pro Team

—— ey way W . W A W A B

P e e e e e i T e e e e e e e e I IR R

:Die Gruppe wird in Teams aufgeteilt. Jedes Team erhdlt Buntstifte und Tipp: cO,-Emission kann
ieinen Ausmalbogen mit verschiedenen Lebensmitteln. Ziel des Spiels istes, | Stattder 82 quch genutzt
:qlle Lebensmittel auszumalen. Das Team, das als Erstes damit fertig ist, ge- das spiel z. B-

ywinnt.

werden, um den Wasserver-
- . . . . . r den Flachen-
1Die Reihenfolge, in der die Lebensmittel ausgemalt werden, kann jedes Team brauch ?de ohr fur das Le-
‘frei wahlen. Um ein Lebensmittel ausmalen zu durfen, muss allerdings immer bedarf (]e m ht wird

! . - . . pbensmittel gebrauc '
izuerst eine Bewegungsaufgabe bewdltigt werden. Die Schwierigkeit der Auf- eriger die Auf-
'gaben ist abhdngig davon, wie viel CO, die Herstellung der entsprechenden desto schwierlg keraeh-
i . - o . . gabe) oder den Zuckerg
:Lebensmittelportion verursacht: Viel CO, bedeutet eine schwierige Aufgabe, ) hr Zucker, desto
1wenig CO; eine einfache. Welche Aufgabe das Team Iésen muss, erfahrt es alt (je rrTe die Aufgabe)
'erst, wenn es sich fur ein Lebensmittel entschieden hat. schwierige mitteln zu the-

! . B~ . R . s

; Alternativ zu unterschiedlichen Aufgaben kénnen auch fir jedes Lebensmittel von Leben

e s e e —

matisieren.



’ Vorbereitung

¢ 1 Ausmalbogen pro Team ausdrucken

¢ Beispielaufgaben ausdrucken oder eigene
erstellen

o Materialien fur die Aufgaben aufbauen

. Material

: e Ausmalbogen
i o Beispielqufqaben

werden (fur die Belsplelaufgaben. Material fir einen Hin-
dernisparcours, Tischtennisbdlle, Loffel)
¢ Buntstifte

e

Gesprdch
: Vor dem Spiel wird besprochen, dass bei der Herstellung von Lebensmitteln CO, entsteht. Fragen, die dazu
1 angesprochen werden kénnen, sind z. B.:
'e Was ist eigentlich CO,? Was passiert, wenn wir Menschen einen hohen CO,-Ausstol? verursachen?
: e Wodurch entsteht CO;generell? Wodurch entsteht CO; bei der Herstellung von Lebensmitteln?
1 Nach dem Spiel sollten eventuelle Fragen aus der Gruppe zu den Lebensmitteln und/oder zur Zuordnung der
! : Aufgaben aufgegriffen werden.
Anschller&end wird gemeinsam reflektiert, welche Lebensmittel mit schwierigeren Aufgaben und héherem
1 CO2-AusstoR verbunden waren als andere. Mégliche Fragen fir das Gespréch sind:
: ¢ Welche Aufgabe war am leichtesten? Welche war am schwersten?
i » Was denkt ihr, welche Lebensmittel viel und welche wenig CO, verursachen?
i ¢ Woran kénnte das liegen?
.@ Hashtags
: #Bewequnqssplel #GrolRgruppenspiel #Draulken #Klima #Treibhausgas #Gesundheit #Fldchennutzung
#Wcsserverbrauch



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/malen-nach-zahlen/malen-nach-zahlen-ohne-artikel.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/malen-nach-zahlen/malen-nach-zahlen-beispielaufgaben.docx
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Spiel: Rétselgeschichten

D GEEED
Keine . .
5-15 mi . raurnlichen @ Bis 10 Teilnehmende Keine
©) min Spiel i)g) Ab 10 Jahren @ )
Anforderungen Vorkenntnisse

1 Betreuer*in
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f@ Ablauf

ERdtseIgeschichten (auch bekannt als ,Black Stories”) beginnen damit, dass die Spielleitung eine kurze Ge-
1schichte vorliest, in der eine ratselhafte, teilweise skurrile Situation beschrieben wird. Aufgabe der Teilneh-
'menden ist es nun, herauszufinden, welche Umstdnde und Geschehnisse zu dieser Situation gefuhrt haben.
:Dazu darfen die Teilnehmenden jedoch nur Fragen stellen, die die Spielleitung mit ,ja” oder ,nein” beantwor-

iten kann (z. B. ,Hat es in der Geschichte geregnet?” statt ,Wie war das Wetter in der Geschichte?”).
1

'In den Downloadmaterialien stehen Beispiele fur Ratselgeschichten zur Verfugung, die mit verschiedenen
:Themen der sieben KlimaFood-Handlungsfelder verbunden sind. Sie eignen sich als Themeneinstieg, um das
iInteresse und die Aufmerksamkeit der Teilnehmenden zu gewinnen. Um die Geschichten spannend zu ma-

' chen, sind die beschriebenen Situationen allerdings oft Uberzogen und dramatisch. Im anschliefienden Ge-
:sprc"xch sollte das klargestellt und gemeinsam Uberlegt werden, welche Inhalte der Geschichte relevant sind
1und wo sie sich im Alltag wiederfinden.




e 4 e e s
' &) Material i) Vorbereitung i
' o Rétselgeschichten 'e Ggf. Hintergrundrecherche zum Thema der Geschichte !

1 1

i© Gesprach !
: Die Ratselgeschichten kénnen genutzt werden, um anschlieBend das Thema gemeinsam herauszuarbeiten, :
1 2. B. mit diesen Fragen: 1
E e Welchen Fehler hat die Person in der Geschichte gemacht? Wie hétte man das Problem in der Geschichte :
' vermeiden kénnen? i
» Was aus der Geschichte war unrealistisch? Was kénnen wir daraus trotzdem far unseren Alltag mitneh- !
men? :

« Was kénnte das Thema unserer heutigen Gruppenstunde/unseres Treffens/... sein? 1
¢ Welche Fragen ergeben sich aus der Geschichte? !
]

(7 et mm e e e s e e n e n e s e s e h e ko e s e ko e ke f e e s e d e ke f o ek e s e ke f o ek ek e ke f e s e ke ke f e s e ke n e -

iQ Hashtags i
! #Mini-Spiel #Eisbrecher #Mehrere _Themen #Themenflexibel
1



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/raetselgeschichten/raetselgeschichten-beispiele.pdf
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Spiel: Fruchtalarm (Teil1)

. 3-20 Teilnehmende
15-45 min @:I;::;z; Ab 10 Jahren @ Keine

Spiel .
P | Betreuer*in Vorkenntnisse

: In diesem Quizspiel treten Teilnehmende einzeln oder (bei

i mehr als 5 Personen) in Teams gegeneinander an und ver-
: suchen, Karten mit moglichst vielen verschiedenen Obst-

: sorten zu sammeln. Die Obstsorten sind auf den Rickseiten
1 der Spielkarten abgebildet.

: Auf der Vorderseite befindet sich eine Quizfrage mit meh-

Vorderseite Rackseite
Quizfrage

! f—
Richtige Antworten
D Mohren D Feldsalat

. . . . [ warbis O crankoht - Lilafarbene

i reren richtigen Antworten. Sie sind unter der Frage aufge- O wseon O Gootendsatom ] grutcmararm-
N ntworl

! listet. Einige der Antworten sind in Lila hervorgehoben. Sie N

i ieri i H - Fruchtalarm-

. sind etwas schwieriger zu finden und heifen Fruchtalarm stichfrage

1 Antworten.

!Wenn es im Kampf um eine Karte zum Gleichstand kommt,

: herrscht Fruchtalarm. Dann wird die Fruchtalarm-Frage

1 unten auf der Karte gestellt. Das ist eine Schatzfrage, mit
der sich entscheidet, wer die Karte gewinnt.

1
U LI A U U -

Wie viel Prozent der Befragten gaben an, kein
regionales Wintergemise zu koufen? -/
Losung: 143% h o —

S o 4 e e e s e e = s ek =k k= s e e = e e e




:Alle Karten werden gemischt und mit der Obst-Seite nach oben auf dem Tisch gestapelt. Jede Person erhdilt
ieinen Zettel und einen Stift.

iDie Teams sind abwechselnd an der Reihe, die Spielleitung zu Ubernehmen, eine Karte zu ziehen und die Fra-
:gen vorzulesen. Nun haben alle anderen Teams 30 Sekunden Zeit, um so viele mégliche Antworten auf die
EFrqge aufzuschreiben, wie ihnen einfallen. Wenn die 30 Sekunden abgelaufen sind, nennt ein Team nach dem
'anderen im Uhrzeigersinn jeweils eine Antwort, die es aufgeschrieben hat. Das Team links von den aktuellen
ISplellelter*lnnen beginnt. Die Spielleiter*innen prufen die Antworten auf der Karte:

1o Ist die Antwort falsch, ist das Team fur diese Frage ausgeschieden. (Es darf erst wieder mitraten, wenn die
: néchste Karte gezogen und die néchste Frage gestellt wird.)

,- Hat das Team keine Antwort aufgeschrieben, die noch nicht genannt wurde, ist es ebenfalls fir diese Fra-
I ge ausgeschieden.

:. Ist eine Antwort richtig, bleibt das Team im Spiel. Es darf erneut antworten, wenn es wieder an der Reihe ist.
ie Istdie Antwort richtig und eine lilafarbene Fruchtalarm-Antwort, muss das Team in dieser Runde keine

' weiteren Antworten geben, sondern ist direkt fir das Stechen am Ende der Runde qualifiziert.

:Es werden so lange reihum Antworten gegeben, bis

.q) nur noch ein Team eine richtige Antwort nennen kann und alle anderen Teams ausgeschieden sind. Die-

! ses Team gewinnt die Karte.

:b) alle Teams entweder ausgeschieden oder durch eine Fruchtalarm-Antwort flr das Stechen qualifiziert

1 sind. Die qualifizierten Teams treten nun im Stechen um die Karte gegeneinander an.

ic) nur noch ein Team eine richtige Antwort nennen kann und sich mindestens ein anderes Team durch eine

i Fruchtalarm-Antwort fur das Stechen qualifiziert hat. Diese Teams treten nun im Stechen um die Karte ge-
E geneinander an.

d) alle richtigen Antworten gegeben wurden. Alle Teams, die noch nicht ausgeschieden sind oder sich fur das
i Stechen qualifiziert haben, treten nun im Stechen gegeneinander an.



LIP
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Klima

Spiel: Fruchtalarm (Teil 2)

@ Ablauf
' Im Stechen wird die Fruchtalarm-Frage gestellt. Alle teilnehmenden Teams haben 30 Sekunden Zeit, um ihre
: Antwort auf die Frage aufzuschreiben. Wer der richtigen Antwort am ndchsten ist, gewinnt die Karte.
1 Nun wird die Rolle der Spielleitung im Uhrzeigersinn weitergegeben und die ndchste Karte wird gezogen. Das
: Spiel endet, wenn ein Team eine vorab festgelegte Anzahl verschiedener Obstsorten (z. B. drei) gesammelt
; und damit gewonnen hat.

Materialien
!o Fertige Spielkarten
1 . . .
:» Druckvorlage fur eigene Spielkarten
1o 1Stift und 1 Zettel pro Person
e Stoppuhr

‘ Vorbereltung

i « Spielkarten aus den fertigen Beispielen auswdhlen

i » Spielkarten beidseitig drucken (griin-gelbes Muster auf der Riick-

I seite), ausschneiden und ggf. laminieren

: oder

i » Eigene Fragen vorbereiten

e Karten-Vorlage ausdrucken und ausschneiden, Fragen eintragen
und Karten ggf. laminieren



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/fruchtalarm/fruchtalarm-beispielkarten.pdf
https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/2-spiele/fruchtalarm/fruchtalarm-vorlage-fuer-eigene-karten.pdf

1
'Wdhrend des Spiels sollten Fragen und Diskussionen, die sich ergeben, aufgegriffen werden. Dazu kénnen :
:Meinungen und Erfahrungen ausgetauscht und es kann gemeinsam im Internet recherchiert werden, um I
1Fragen zu klaren. :
:chh dem Spiel kénnen die Themen, die im Spiel angesprochen wurden, z. B. mit diesen Fragen vertieft wer- i
;den: 1
1e Was war am spannendsten? Was hat euch tberrascht? :
:o Welche Fragen waren einfach? Welche waren schwer? i
i1» Was hat euer Interesse geweckt? Worlber wurdet ihr gerne mehr wissen? !
N 1

P I e R e e el e e e
1

@ Hashtags X
! #Gesellschaftsspiel #Quiz #GroRgruppenspiel #Mehrere _Themen #Themenflexibel i
1

............................................................................... J
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Kochen mit Gruppen
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-y Klima

1Gemeinsames Kochen und Essen lohnt sich. Es bereitet Freude, schult die Teamarbeit und schafft Gemein-
ischaft. AuRerdem wird durch das praktische Tun viel Gber Ernéhrung gelernt. Kochen ist der perfekte Aus-
:gangspunkt, um Uber Essen und Trinken ins Gesprdch zu kommen, sich Uber Essgewohnheiten auszutau-
ischen und Uber Nachhaltigkeit zu diskutieren. Oft ergeben sich Fragen ganz von selbst aus der Gruppe her-

'aus, die man aufgreifen kann.
g U

Tei|nehmende und An-

tende lernen durch

lei
ber

den Austausch U
ihre Kocherfahrungen
yoneinander. Das .
starkt auch das Te,,nehmende bekor.
Selbstbewusstsein. men die Gelegenheit
SSSaS= L?benSmittel 2U pro- ,
. bieren, die sj 4,
Hause nicht essen
(Wo”en).

Es werden Praktische
Fertigkeiten der Lebens-
mittelzubereitung
gelernt, die den Teilneh-

menden in jhrem Alltag
nutzen.

< wissen wird

ische
TheorelisC .
prdktisch und erlebbar

nehmende machen
run9, ddss ge_

fb\’derndes'
S n lecker

tzbar ist.

Teil
die Erfan
sundheit

hhaltiges EsS®

c
nad mse

und einfach Y

1
1
1
1
1
1
)
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Wwochenplan erstellen
. Hauptmoh\zeiten. undf N
Zwischenmah\ze\ten fust_
die gesomte woche 1€

n
. ‘Tei?)(:): Achten Si? daraug,e_
dass die penotigte ZU .
re'\tungszeit im Alitag rr_\
fhren Terminen zusam

menpasst.

- Kostenguinstig einkaufen und kochen:
i Lebensmittel kosten Geld. Oftmals werden mit einer gesunden und nachhaltigen Ernéhrung auch hohe Kos- ;
I ten verbunden. Es gibt jedoch ein paar Tipps und Tricks flr die Essensplanung, den Einkauf, die Lagerung

Einkaufsliste schreiben
Welche Vorréte habe ich noch
zu Hause? Was muss ich ein-
kaufen?

Tipp: Ordnen Sie die Lebens-
mittel auf der Einkaufsliste
nach Lebensmittelgruppen und
schreiben Sie sie in der Reihen-
folge auf, in der Sie sie im La-
den finden (z. B. Obst und Ge-
muse zusammen und direkt an
den Anfang)

1 knappen finanziellen Ressourcen gesunde Mahlzeiten auf den Tisch. Hier finden Sie Tipps flr die Essens— und

I

i

1

!

- und die Verwertung von Lebensmitteln, die es méglich machen, Geld einzusparen. So kommen auch mit :
! i
! Einkaufsplanung' 5
7

'Verbraucherzentrale NRW 2023aq, 2Verbraucherzentrale NRW 2023b
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Wie finde ich gute Rezepte?

—_—

N\

'Manchmal scheint es, als ob ein Rezept alles auf einmal kénnen muss: Es soll allen schmecken, schnell ge-

1 Mit-Kochenden bieten, auBerdem noch méglichst nachhaltig sein... Wie kann man alles unter einen Hut brin- .

:gen und das passende Rezept finden?

; Hier sind ein paar Tipps, wie Sie an
1 die Suche herangehen kénnen:

U P -

Startpunkt: was hat Saison?
Holen sie sich Inspiration qus

Saisonkalendern. Suche

.. n Sie -
muse- Ge

oder Obstsorten aus, die
gerade Saison haben und die Sje
snﬂch gut zusammen vorstellen
kénnen, Womit Mochten Sie gie-
se kombinieren (Nudeln, kartof-
feln, Rejs, Hirse oder etwas ande-
res)? - und schon ist das Gericht
fast fertig geplant.

1

1

: hen, kostenglnstig sein, sich flr groRe Gruppen eignen, ausreichend Beschéftigungsméglichkeiten far alle 1
1

1

1

Tipp: F
Lassen Sie sich auch von
unseren KlimaFood-
Rezepten inspirieren. In je-
dem Rezept finden Sie Fotos
von den Zutaten und dem
Endprodukt. Vier Rezepte
sind auch als Schritt-far-
Schritt-Fotoanleitung aufge-
arbeitet. Hier geht’s zu den

Rezepten:



http://www.inform-rezepte.de/
http://www.eatbetter.de/
http://www.slowlyveggie.de/
https://www.uni-flensburg.de?54358

14

s mag die Grup~

Was mogen sie? Wa

startpunkt:
pe?
Uberlegen sie, was Sie ZU Hause oder in der Men- arponson e "o
en, und fragen sie Inre Gruppe: was Nt it o eDS'Ch o
alter- ¢ Nudel i tonane B e
N Mit TomatensoRe o:l“
er Nudel-

auflauf .
Gemusekc()mbmlert mit beliebij
. |
chini z. B. Mdhren, Papri gem
o ni, Erbsen...) » Paprika, Zuc-
° fengem . .
schiede use und Kartoffeln mij
e Cur nsten Gemusesort mitver-
IV mit Rei r
SofSeyqn:'st Reis: In der qui:gu
quqhne/Kit"(Nqs Currypaste un:;yS_
kqnn Jed OSmilCh/Créme frai o~
es beliebige Gem; raiche/...
gekOCht werden emuse

sa gerne ess
sie gerne mag:
native Ernahrungsw
pann kénnen sie an den
,,Lieb\ingsgerichten" kleine Ande-
rungen yornehmen, U

gunstiger oder pﬂanz\icher zu
gestalten. Tipps und ldeen dazu

gibtes hier:

rtrdglichkeiten,
achten.

Auch unve
eisen etc. sind zu be

m sie z. B.

mmen
te mit wunsch-
sie mit den Teilnehmen-~

'@ HO;h;aés ---------- 5

Oder machen sie zusd

mit der Gruppe eine Lis
zutaten und uberlegen
den gemeinsam, wie man diese

kombinieren kann.



https://www.uni-flensburg.de/fileadmin/content/abteilungen/ernaehrung/bilder/klimafood/materialseite-neu/1-konzepte-materialien/konzepte-und-materialien/mitmach-kueche/lieblingsrezepte-gesund-und-nach.pdf
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Planung fiir kostengiinstiges Kochen
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il Bei der Essenszubereitung kénnen mit diesen Tipps Kosten gespart werden:

i Grundnahrungsmittel verwenden: Fertigprodukte sind oftmals deutlich teurer als die selbst zubereitete

I Variante des Gerichts (z. B. Kartoffelpuree, Pancakes, Porridge). Die Zutatenliste von Fertigprodukten ist
héaufig lang. Dabei lassen sich viele Fertigprodukte ganz einfach selbst zubereiten und sind somit fur die
Gesundheit und den Geldbeutel besonders ginstig. Am besten achtet man darauf, eine Vielfalt an Le-
bensmitteln zu verwenden. Kochen Sie nach dem Regenbogen-Prinzip: je bunter, desto besser.

« Weniger Fisch und Fleisch verwenden: Fisch und Fleisch sind vergleichsweise teure Lebensmittel. Gute Al-
ternativen sind Hulsenfrichte, z. B. fUr einen Linsenbolognese. Fisch und Fleisch sollten am besten nur ein
bis zweimal in der Woche auf dem Teller landen.

« GréRere Mengen zubereiten: Es spart Zeit und Geld, wenn Speisen in gréRerer Menge zubereitet und ent-
weder eingefroren oder fur das ndchste Mittagessen eingeplant werden. Es lohnt sich auch, Saisonware in
gréRerer Menge einzukaufen und zu verarbeiten oder einzufrieren, z. B. Kohlrabi einfrieren, Erdbeeren zu
Marmelade einkochen oder aus Apfeln in der Saison Apfelmus auf Vorrat kochen.

+ Meal Prepping': So lassen sich Kosten fur regelmdfige Kantinenbesuche reduzieren. AulRerdem sparen

1
i
1
1
i
i
i
i
1
1
i
i
i
i
1
i
!‘ Sie in der Woche Zeit und kénnen Lebensmittelverschwendung reduzieren.

'Schon 2020

S



https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/meal-prepping/

einem bestim

. Chtll
g’bt es etqu

Idee fur einen Wochenspeiseplan:

dlenstags ist Auflq

. ufta
Nerstag jst Suppen 9, Don-

tag etc,

Montag: Spaghetti mit Linsenbolognese
Dienstag: Couscous-Salat

Mittwoch: Hafer-Bratlinge mit Dip
Donnerstag: Gemusesuppe (z. B. Kirbis) mit

Vollkornbrot
Freitag: Reste-Tag

. _ . . Tipp:
Samstag: Pr::r\rm'kuchen Wrap mit GemuUse blanen Sie 1-2 Reste-Tage
Sonntag: Chili sin Carne oro Woche ein, um Lebens-

mittelverschwendung zu
vermeiden. SO schulen Sie
sich auch immer wieder im
kreativen Kochen.

Die Rezepte finden Sie im Downloadbereich:

CTTTSSSS D e LI IE L TE LT PEPE e
!@Hashtags !

! #Kochen #Einkaufen #Low_Budget #Rezepte :
e s e s e



https://www.uni-flensburg.de?54358
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Snacks fiir unterwegs: gut und kostengiinstig

ot mm h o h ek s e ke s b e ke s e b e ke s e ke s e b e = s e e

'Snacks ,to go” planen

:Jede*r kennt's: Man ist unterwegs und plétzlich
1Uberrascht einen der Hunger oder auch der Durst.
'Da greift man doch gerne mal zum belegten Brét-
:chen beim Bécker oder kauft eine Limo am Kiosk.
1Die Preise fur solche Snacks ,to go” sind oftmals
:hoch. Besser ist es deshalb, die eigene kostenguins-
i tige Zwischenmabhlzeit parat zu haben.

1 Daflr eignen sich Snacks, die ohne Kithlung aus-
:kommen und sich (in einer Dose verstaut) gut
itransportieren lassen.

Belegtes Brot/Brétchen

Obst, z. B. Apfel, Birne, Weintrauben,...
Gemuse, z. B. Méhre, Gurke, Paprika,
Radieschen, Tomaten, ...

NUsse, Trockenfrichte, ...

Schichtmusli im Glas, z. B. mit Hafer-
flocken, Nussen, Haferdrink, Frichten
etc.

Schichtsalat im Glas, z. B. mit
Couscous, Gemuse, Rucolq, NUssen
etc.

Selbstgemachte Musliriegel




| Getrénke ,to go” planen
: Um ausreichend Getréinke parat zu haben, ist es auRerdem gut, stets eine eigene Trinkflasche oder einen

1 Thermobecher im Gepdck zu haben, gefllt z. B. mit:
1
¢ Leitungswasser,

e Saftschorle aus einem Teil Saft und drei Teilen Wasser,

;¢ .Infused water”, z. B. mit ein paar Scheiben Zitrone, Ingwer oder Gurke, einer kleinen Hand voll Beeren oder
1 einem Stdngel Minze oder

i\o dem favorisierten HeiRgetrdnk (z. B. Tee, Kaffee).

Nt mm s mm s mm s Em s mm s mm e mme s oEm omm o owm s

@ Hashtags !
#Kochen #low_Budget :

1
it m i imim i mcmsmems e

(e im i i = — 3
1
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Kostengiinstiges Einkaufen (Teil 1)

Klima

'Um kostengunstig einzukaufen, kdnnen diese Tipps helfen':

;- Eigenmarkenprodukte/No-Name-Produkte: Diese Produkte sind oft kostengiinstiger als Markenprodukte.
1o Blck- und Streckware: Die glinstigen Produkte stehen meist ganz oben oder ganz unten im Supermarktre-
: gal.

1* Quengelware an der Kasse: Die Produkte werden bewusst dort présentiert und sind im Einzelpack meist

1 sehr teuer. Ein voller Magen und bewusstes Wegschauen kénnen helfen.

:- Spontaneinkdufe vermeiden: Schreiben Sie eine Einkaufsliste und halten Sie sich beim Einkaufen daran.

i Auch hier der Tipp: Nicht mit leerem Magen einkaufen gehen.

's Wochenmarkt: Auf dem Wochenmarkt werden Obst und Gemdise kurz vor Verkaufsschluss oft besonders

: gunstig angeboten, da die Handler*innen ihre Ware gerne noch verkaufen méchten.

1o Reduzierte Lebensmittel einkaufen: Lebensmittel mit bald ablaufendem Mindesthaltbarkeitsdatum (MDH)
' werden meist gunstiger verkauft, sind aber noch einwandfrei essbar.

:. Angebote wahrnehmen: Schauen Sie Wochenangebote oder Prospekte durch und bericksichtigen Sie An-
1 gebote beim Einkauf.

'BMEL 2022¢c




Saisonkalender als Print?

Saisonal einkaufen:

Obst und Gemtuse aus der Saison sind
oft kostengunstiger aufgrund des
Uberangebots und schmecken be-
sonders lecker.

Welches Obst und Gemuse zu welcher
Jahreszeit in Deutschland Saison hat,

kann z. B. im Saison-Kalender des
Bundeszentrums fir Ernéhrung (BzfE)
nachgesehen werden.

2BZfE 2020e, *BZfE 2021q, “BZfE 2021b


https://www.bzfe.de/fileadmin/resources/import/pdf/3488_2017_saisonkalender_posterseite_online.pdf
https://apps.apple.com/de/app/saisonkalender/id507424639
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.appmagine.saisonkalender

[ 4
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Klima

Kostengiinstig Einkaufen(Teil 2)

D GEEED
i Lebensmittel kann man teils sehr kostengiinstig o- i
:der kostenlos erhalten.. wenn man weil3, wie.

iHier kommen ein paar Initiativen und Plattformen,
Idie es sich zu kennen lohnt!

; Mundraub
Die Online-Plattform
~mundraub.org” besteht
bereitsa seit 2009. Ihr Herzstuck ist die
Mundraub-Karte. Auf der Karte sind 6f-
fentlich zugdéingliche Obst- und Nuss-
Bdume und -Stréiucher sowie Kréuter
kartiert. Mundraub will damit das Entde-
cken und Nutzen erleichtern und gleich-
zeitig ein Bewusstsein fur Regionalitét und
Saisonalitét schaffen.!
Alle Informationen gibt es unter:
https://mundraub.org

..zum Beispiel Pflaumen sammeln
und zu Marmelade einkochen oder
Apfel pflicken und einen Vorrat an
Apfelmus zubereiten.

'Mundraub o. J.



http://www.mundraub.org/

foodsharin g

foodshari

aring ist ej

: ne Injtj

sgc;l:ndet wurde ung Lel:'
wendung beenden

ative, die 2012 ge-
ensmittelver-

will. Uber eine Land
annte ,Fairteijler~ )

too good to go
Die Initiative ,100 good to go" setzt sich
far den Kampf gegen Lebensmittelver-
schwendung ein. Uber die ,too good to
go“-App bieten Betriebe ~ Z. B. Cafés,
Restaurants, supermarkte, Backereien
oder Hotels — ihre unverkauften Lebens-
mittel in Form einer Uberroschungstute
zu einem vergunstigten Preis an.?

A”e ,nfOr
mati .
h tionen gibt's unter-

ttps:
S: foodsharin de

Alle Informationen gibt's unter.
www.toogoodtogo.com [de

, @ Hashtags
Too Good T !
0 Go o. J,, *foodsharing 2022 . #Kochen #Low_Budget #Einkaufen i

r
1



http://www.foodsharing.de/
http://www.toogoodtogo.de/
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Lebensmittellagerung

Klima

'Auf die richtige Lagerung von Lebensmit-!
:teln sollte man achten, denn sonst verderE—
1ben die schneller und landen vielleicht sor
igar in der Tonne. Dann wurde ganz um- !
:sonst Geld fur sie ausgegeben. Es gibt eini
1ge Tipps zur richtigen Lagerung von Le- i
:bensmitteln, z. B. Kartoffeln dunkel und :
ikuhl lagern, Apfel und Tomaten separat ;
1von anderem Obst und Gemiise aufbe- i

1

1

1

Mindesthaltbqueitsdatum (MHD):

s

behdit,«2

I Verbrauchsdatum:
iwahren.

i Weitere Tipps gibt es hier":

9, an dem das Lebensmitte|
zehrt werden darf.2
Um abgelaufen, muss das

gt werden und dqrf auf keinen
Ssen werden.

Fall mehr gege

'BZfE 2020d, 2Verbraucherzentrale 2021


https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/lebensmittel-richtig-lagern/

Woran erkenne ich, dass ein
Lebensmittel schlecht ist?3

3. Schmecken:
Schmeckt das Lebens-
mittel wie immer? Oder
- oder Hecht SChmeckt eg Sauer,

. ranzig, muffig, schal,

1. Sehen:
Sieht gas Lebensmittel
aus wije immer» Oder

konn maq
N Flecken ;
SC o . 4 W.‘e ‘mme ’ .
le :Gdhnge, F '°Cken, fau- es muffig, ranzig, faulig,
» SChmier Ige SteMen, techend: strend, vergo- untypisch bitter, vergn-
S dert?

ren, suklich, unangée

nehm?

Schimmel Sehen?

Hashtags
#Kochen #Llagerung #Lebensmittelverschwendung

3BZfE 2022b
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sicherheit und Hygiene (Teil 1)

1 gelten nicht die gleichen Hygiene-

i Regeln, wie in Lebensmittelbetrieben.
: Dennoch ist es wichtig, ein paar )
1grundlegende Regeln zu beachten. Der \“\““"‘\
!Grund dafur ist, dass bei der Zuberei-

:tung von Essen mit mehreren Leuten leicht Krankheitser-
ireger Ubertragen werden kénnen. Als Leiter*in

' oder Betreuer*in Ubernimmt man ein Stick weit Verant-
:wortung dafur, dass es allen Teilnehmenden gut geht und
1sie vor Infektionen durch Lebensmittel geschutzt sind. Da-
:von abgesehen lernen die Teilnehmenden dadurch einen
1guten und verantwortungsvollen Umgang mit Lebensmit-
'teln kennen. Personen, die regelmdaRig mit anderen Men-
:schen kochen, mussen an einer Hygieneschulung teilneh-
imen. Das ist im Infektionsschutzgesetz (§ 43) festgelegt'.

' Die Hygienebelehrungen werden vom értlichen Gesund-
!‘heitsqmt regelmdRig angeboten.

Grundvoraussetzungen:?

¢ Die Erstbelehrung nach Infektionsschutz-
gesetz (§ 43) liegt vor.
Wasser, Seife und Papiertticher zum H&n-
dewaschen sowie Mittel zur Hdndedesin-
fektion sind vorhanden.
Kuhiméglichkeiten (Kuhlschrank, Kuhlta-
sche) fur leicht verderbliche Lebensmittel
(insbesondere Fleisch, Fisch, Milchproduk-
te) sind vorhanden. Auch ein Thermome-
ter, um die Temperatur zu kontrollieren,
sollte angeschafft werden.
Speisen werden nur gemeinsam
verzehrt und nicht an Dritte obgeben.

=

BZfE 2022q, 2BMJ o. J.


https://www.bzfe.de/bildung/praxiswissen-schule/hygiene-beim-paedagogischen-kochen/

'Personalhygiene
:. Ringe, Armbdnder und Uhren abnehmen

e Héande grundlich mit Seife waschen und mit Papiertiichern abtrocknen und ggf. desinfizieren (bevor es mit
dem Kochen losgeht, nachdem rohes Ei/Fleisch/Fisch oder ungewaschenes Obst/Gemuse angefasst wur-
de, nachdem eine Pause gemacht wurde oder man auf der Toilette war, nach dem Finger ablecken, Husten
Niesen, etc. )

¢ Wunden mit einem Pflaster abkleben und dariber Einmalhandschuhe tragen

¢ Lange Haare zusammenbinden und ggf. hochstecken

¢ Zum Probieren immer einen sauberen Léffel verwenden

o Wer krank ist (also z. B. Bauchschmerzen, Durchfall oder eine Erkéltung hat), kann beim Kochen leider nicht
mitmachen, um andere nicht anzustecken.

l obiles Handwaschbecken

Wwenn die Kochaktion im Freien stattfinden so‘llol:\rrx‘i ::e

nitaren Anlagen zur verfugung stehen, i
o | Handwaschbecken benutzen. Diese gl
elr;r?rro\%jrsnpmgbeddrf oder Sie ,bauen’ " sich Ihr eige-
z.B.

it
Wasserkanlster mi
auchen Sie nur einen
L Tisch, auf den Sie den Kanister

itfreundliche seife. Oder Sie
auf und entsorgen es spd-

<

nes. .
wasserhahn und einen
stellen konnen, sowie umwe
fangen das schmutzwasser

I ter fachgerecht.
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sicherheit & Hygiene (Teil 2)

Klima

: e Arbeitsfléichen vor und nach dem Kochen mit

1 Wasser und Spulmittel reinigen

' ¢ Fldchen, die mit rohem Fisch, Fleisch oder Eiern in
: Kontakt gekommen sind, grindlich sGubern und
1 danach am besten desinfizieren
1
1
1
1
|

Umgang mit Messern:

e MesserlUbergabe durch Ablegen
und Aufnehmen

¢ MesserUbergabe mit Griff nach
vorne und Schneide nach unten

¢ Nicht mit Messer herum laufen

¢ Vom Kérper weg und nicht zum

Kérper hin schneiden

¢ So wenig Holz wie méglich in der Kiiche verwen-
den (Bretter, Messer etc.), da sich in den aufquel-
lenden Rillen Keime festsetzen kébnnen

= e e e s mm r mm  Em s mm s mm s mm s mm s mm s Em s = ks Em s mm s s Em s mm s s mm s mm s m s mm romm o e

Hier gibt's den Hygiene-

Check als Rap": i R

'BZfE 2020b

(=22


https://www.youtube.com/watch?v=VJAPGsrM4Cs
https://www.youtube.com/watch?v=VJAPGsrM4Cs

. . .
;Umgang mit Lebensmittein

Obst und Gemuse vor der Zubereitung waschen.
Lebensmittel, die in den Kuhischrank gehéren, sollten
nach der Verwendung direkt zurlck in den Kuhl-
schrank gestellt/gelegt werden.
Bei rohem Fleisch, Fisch und Eiern besteht besondere
Gefahr durch Krankheitserreger. Deswegen...
..beim Kochen immer komplett durcherhitzen.
..die rohen und gegarten Lebensmittel nicht mit
einander in Kontakt bringen (z. B. nicht nachei-
nander auf den gleichen Teller legen).
Lagerfdhige Produkte, wie z. B. Mehl, regelmdRig auf
Schadlingsbefall Gberprifen und gut verschlossen
aufbewahren. Auch das Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) ist regelmaéRig zu prifen.
Gekochtes Essen sollte bald gegessen oder gut ver-
packt im Kihlschrank verstaut werden (nach dem
AuskUhlen).

I Weitere Informationen zur hygienischen Zubereitung
:von Lebensmitteln finden

1 Sie hier%

2BzfE 2020c, *BZfE 2020a

Einkauf

Damit kdhlpflichtige Lebensmittel, wie

z. B. Fleisch und Milchprodukte, durch-
gehend gekunhlt bleiben, sollten sie in
einer Kuhltasche transportiert und die
Lagertemperatur dokumentiert werden.
Auch eine Kuhiméglichkeit in der mobi-
len Kuche sollte bedacht werden. Nach
dem Einkauf sollten die Lebensmittel di-
rekt im KUhlschrank verstaut werden.
Weitere Tipps zur Lagerung gibt es hier:

fmmm e
.@ Hashtags
' #Kochen #Hygiene

i i i im = imimeme -



https://www.bzfe.de/lebensmittel/hygiene/lebensmittel-hygienisch-zubereiten/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/haltbares-aus-der-eigenen-kueche/kuehlen/
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Mobile Kiichen: Fahrradkiiche
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1FUr viele KlimaFood-Konzepte und -Aktionen be-
:nétigen Sie Kochutensilien oder Kichen fur die !
1Umsetzung. Falls Sie keine Ktiche zu Verfigung ha- .
'ben, kénnen mobile Kiichen eine Lésung far Sie
:sein.

1 Auf den folgenden Karten stellen wir lnnen drei
'verschiedene Kiichen inkl. ihrer Vor- und Nachteile ;
:und der Beschaffungsméglichkeiten vor. '

ot mm s mm s mm s mm s mm s mm s s Em s mm s s mm s mm s s mm s mm s mm s mm h mm s mm s mm s mm o mm

1Die Fahrradkuche ist eine Kiche auf einem Lasten-
fahrrad, -dreirad oder -anhdnger (Cargo-Bike).

i Im Projekt KlimaFood haben wir einen Lastenfahr-
iradanhdnger gewdhlt. Dieser Anhénger kann mit
:dem Fahrrad zum Einsatzort gezogen und vor Ort
yausgeklappt und in Betrieb genommen werden. Im
ifolgenden Video bekommen Sie einen Einblick in
!‘unser KlimaFood-Bike.

- mm s mm s mm s mm e o



https://youtu.be/dTnKhK2XgtU

Ausstattung:
e Der K(Jchenaufbau ist mit einem Gas-

Kochfeld, einem waschbecken inkl. 101
Frisch- und Abwassertank sowie einem
Akku fur die Wasserpumpe und das
Licht ausgestattet.
« Zusatzlich pefinden sich Kisten mit
selbst zusammengestellten Kochuten-
silien im Korpus der Kuche.

r
1

@ Hashtags

| !
;#Kochen #Mobile K(]che:
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Mobile Kiichen: Mobiler Klichenblock

Klima

o"

IDer mobile Kiichenblock ist ein Block auf Indust- :
irlerollen, der mit einer Arbeitsfléiche, zwei Koch-
i stellen sowie Schubladen fur Besteck und weite- !
'res Zubehor ausgestattet ist. :
:Der mobile Kichenblock kann an den Haushalts-
1strom angeschlossen werden, um die Kochstel- !
'len zu nutzen. Zusatzlich beinhaltet er ein bis zwei :
:weitere Steckdosen fur elektrische Geréte (z. B.
i PUrierstab oder Waffeleisen), die ebenfalls durch :
'den Anschluss mit Strom versorgt werden. i
Der Kuchenblock ist fur den Indoor-Betrieb aus- !
fgelegt. Deshalb beinhaltet er keinen eigenen :
:quserqnschluss — die Waschbecken vor Ort i
i sollten genutzt werden. !
'Far maoglichst gute Beweglichkeit ist der Block :

!‘maximal 80 cm breit und 120 cm Iang.}/_@__)\
............................................ )\'\

—




1 Je nach Hersteller sind die kleinen
:mobilen Kudchenblécke echte Stau-
raumwunder. Mit der entsprechen-
'den Beschriftung auf den Schubla-
:den oder Kisten finden auch alle Be-
1 teiligten auf Anhieb alle benétigten
E\Arbeitsmateriqlien.

Kostenfaktor:
~ 5.000—6.000
kachenblock
gf. 200-2.00

a.5.000-8.000 €
@ Hashtags 5

€ mob“ef

0 € zusatzlich®

'#Kochen #Mobile KucheI




Deutschlands Initiative flir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Mobile Kiichen: Baukasten-Kiiche

N FOr M 281 | ¥, )' Klima

' Die Baukasten-Kiiche kann aus verschiedenen Ele- \;
: menten individuell zusammengestellt werden. Fir das
1 Kochen im Freien eignet sich ein Gaskocher und eine

: Kiche aus dem Campingbedarf. Dabei handelt es sich
; um einen Kochschrank, der aus Aluminiumstangen,

| einer strapazierféhigen Textilbespannung und einer

: Arbeitsfléche aus einer Aluminium-Rollplatte besteht.

i Dadurch ist die Kiche zusammenklappbar und nimmt
! wenig Platz ein. Mit zusétzlichen klappbaren Tischen

: und Bénken (z. B. Bierzeltgarnitur) sowie weiteren Ko-

i chutensilien (z. B. Tépfe, Schneidebretter und Messer)

! ist die Kiiche einsatzbereit.

: Zur besseren Organisation eignen sich transparente

1 Kunststoffboxen, sodass der Inhalt schnell zu erkennen -
! ist. Als Wetterschutz kann ein Pavillon die Kiiche er-

: gdnzen. Zum Waschen von Lebensmitteln oder Hén-

1 den eignen sich Waschbecken in angrenzenden Réu-

1
1
i
1
i
i
1
1
i
i
i
i
1
1
i
1
i
i
1
: i
-men oder alternativ eine mobile Waschstation. I




elektrisches Kochfelq,
Kostenfaktor:

~200-1.500 € far Kochutensilien
~150-1.500 € Pavillon

oder schwer entfla

~100 ¢ Bierzeltgcrnit

~100 ¢ Camping-KUche
— 9K

€a.550-3.200 ¢

(einfache Ausfiihry
Mmbar)
ur
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o"

Mobile Kiichen: Ubersicht und Vergleich

1 1
I Fahrradkiche Mobiler Kichenblock Baukasten-Klche i
1 1
! Platzbedarf Grof3 Mittel Gering !
1 1
; (z. B. Schuppen, (z. B. Raumecke, Flur) (z. B. Abstellkammer, .
i Garage) Lagerraum) i
! 1
1 | Anschaffungskosten | 15.000-21.000 € 5.000-8.000 € 550-3.200 € I
1 1
' | Vorteile o Autark e Viel Stauraum e Sehr flexibel !
1

; ¢ Hingucker ¢ Schneller Aufbau ¢ Einfacher Transport :
I ¢ Viel Arbeitsflédche ¢ Niedrige Kosten I
! 1
! Nachteile e Transport nur inner- e Schwieriger Transport ¢ Benétigt Zusatz- I
: halb eigener Stadt e Bendtigt Stromzugang ausstattung :
1 ¢ Hohe Kosten ¢ Benébtigt zusdtzlich ein (z. B. Tisch, i
! e Nur begrenzt Wasser Waschbecken Waschstation) !
! 1
@ Hashtags 5

'#Kochen #Mobile KucheI







[ 4

IN FO NN

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Klima

Gesundheitsfordernd
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Paprika-Frischkése

1 Zutaten

:o 200 g Frischkése
1@ 15 g Schnittlauch
e Y Paprika

e 2ELAjvar

1e Salz

o Pfeffer

'DGE 0.J.d

1 Material

Schneidebrett
Kidchenmesser
Schussel

Loffel

Waage

287 | ¢ )' Klima

1 Anleitung
'1. Paprika und Schnittlauch waschen.

'2. Die Paprika in sehr feine Wurfel schneiden.

1
13. Den Schnittlauch fein kleinschneiden.

'4. Frischkdse, Schnittlauch, Paprika und Ajvar in eine
i Schussel geben und miteinander verrihren.

55. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Paprika ung Petersi-
lie enthalten viel Vij-
tamin C. pqgs stdrkt
unser lmmunsystem und hiift
dabei, dass wir gesund bleiben
U.nser Kérper kann Vitamine '
n.lcht selbst herstellen (auRer
Vitamin D), Deshalb brauchen

Wir Obst yng Gemuse, um ihn
gut zy versorgen.!
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Krduter-Frischkdse

Y
e V memmimm ,
1 Zutaten P Material
'e 200 g Frischkdse 'e Schneidebrett
1 1
;e 15 g (3 EL) Schnittlauch ; ;e Kichenmesser

1
1
1
! P
e 15g (3 EL) Petersilie 1 1e Schissel
1
1
1
1

:0 Ca.10 g (2 EL) Kresse :o Loffel

1o Salz 1o Waage
te_Peffer _ _ _ . _._._._ e
f e -
1 Anleitung

'"1. Schnittlauch, Petersilie und Kresse waschen
©und méglichst fein schneiden.

12. Frischkdse und Krauter in eine Schissel geben !
! und miteinander verrihren.

1
I
i
Tipp:
Der Frischkdse schmeckt auc :
anderen Krautern, der Experlmentlerfreude

sind hier keine Grenzen gesetzt.

h mit vielen

2BMEL 2021 *BLE o.J.e “DGE 2019¢

Milchprodukte wie

F'rischkdse enthaiten

EiweiR (quch Protein
gena.nnt). Das brauchen wir,
um die zejlen herzuste”en alu
c{enen Unser Kérper bestef;t )
Elf)e andere EiweiRquelle sin.d
Hulsenfr(]chte, Wie z. B, Linsen

e

und Bohnen 234
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Frischkdse-Sandwiches

1 Anleitung

‘1. Gurke und ggf. Tomate waschen und in méglichst diinne Schei-
i ben schneiden.

52. Ein bisschen Frischkdse auf die jeweils obere Brotscheibe des

: Sandwiches streichen, den Rest auf die jeweils untere Scheibe.
13. Die untere Brotscheibe mit Gurke und ggf. Tomate belegen, die
' Brotscheiben zusammenklappen und in der Mitte durchschnei-

1 Zutaten fir zwei Sandwiches :
-e 4 Scheiben Vollkornbrot I
e Ca. 90 g Krduter- oder Paprika- !
! Frischkdse :
‘e Ca.40gGurke !
i (10 dinne scheiben) :
: e FUr Kréuterfrischkéise-Sandwiches i
| l
! 1

zusatzlich ca. 40 g Tomate den.
(4 dunne Scheiben) i

frm e

i Material

'e Schneidebrett .

! Tipp:

Statt Gurke und Tomate kann auch anderes Gemuse fiir die
Sandwiches verwendet werden, z. B. geraspelte oder diinn

gehobelte Méhren (das funktioniert z. B, mit einem S
oder Salatblétter.

1o Loffel

1
1
!
e Besteckmesser !
1
1
e Waage i

1

parschéler)




|

Wenn helles Mehl her-
gestellt wird, wird gje ‘
Schale von den Getreij-

dekérnern abgetrennt \/

und nur das Innere vom Korn be-
nutzt.2

In Vollkornmeh ist dagegen das
ganze Korn enthaiten, Und weil in
der Schale der Getreidekérner die
meisten Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe sind, hat Vollkornbrot

auch viel mehr davon aqls helles
Brot,'2

'DGE 2019a 2DGE 2019b
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1 Zutaten

'e 400 g gekochte Kichererbsen (selbst
: gekocht aus 250 g getrockneten
i Kichererbsen oder aus der Dose)
‘e 1-2 Zehen Knoblauch
:. Saft einer halben Zitrone
e 3ELOlivendl

:. 2 EL Tahini (Sesam-Mus)
1o % TLSalz

i e KreuzkiUmmel

E o Pfeffer

1Material

‘e Grol3e Schussel

;® Hoher Kochtopf

le Sieb

-e Hohe Schussel zum Purieren
;e Purierstab

i e Zitronenpresse

-e Kleines Kichenmesser

1 Anleitung
:l. Wenn getrocknete Kichererbsen verwendet werden, werden
sie zuerst fUr 12 Stunden in einer groRen Schussel mit viel

Wasser eingeweicht. AnschlieRend werden sie in einen hohen

Topf gegeben, mit Wasser bedeckt und eine Stunde gekocht.

Vorsicht: Es entsteht viel Schaum, der leicht Gberkocht.

Die Kichererbsen werden zum Abtropfen in ein Sieb gegeben

und kurz abgespult.

. Kichererbsen, geschdlten Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl,
Tahini, Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel werden in einer hohen
Schussel puriert, bis eine cremige Masse entsteht.

N

w




'BLE 2020f 2BLE o0.J.

Kichererbsen enthalten ‘

wichtige Vitamine, wie zum \/
Beispiel Vitamin B, Das ist

wichtig, damit unser Nervensystem
funktionieren kann. Mithilfe von Vitamin
B6 stellt unser Korper namlich Stoffe
her, die Informationen durch unsere
Nerven und durch unser Gehirn schij-
cken. Andere Lebensmittel, in denen es

zu finden ist, sing vOllkornprodukte,
Kohl, Fisch ung Fleisch.2
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Hummus-Sandwiches

1 Zutaten fUr zwei Sandwiches
'« 4 Scheiben Vollkornbrot
: % Zucchini (mittelgroR)
1 o Handvoll Rucola

: e 2-3 EL Hummus
1
1
1
1

e 1TLRapsdl zum Braten
e Salz
o Pfeffer

Material

e Sieb

e Schneidebrett
e Besteckmesser
e Essloffel

e Pfanne

1Anleitung

‘1. Den Rucola waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

;2. Die Zucchini waschen und in diinne Scheiben oder Streifen schneiden

1 und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

:3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die geschnittene Zucchini darin von

i beiden Seiten je ca. zwei Minuten anbraten.

14. Die Brotscheiben mit dem Hummus bestreichen, mit Rucola und Zucchini
belegen und zu Sandwiches zusammenklappen.

Tipp:
\/%Jnser Hummus-Rezept aus 400 g gekochten Kichererbsen
reicht fir ca. 12 Sandwiches.

\/"Statt Zucchini passen auch Tomatenscheiben gut zu Hummus.
Fr zwei Sandwiches braucht man etwa eine halbe Tomate.




Vollkorntoast unc?l
andere Lebensmit .
llkornme
tel aus Vo o
halten viel mehr Bqltl; e
Lebensmittel,
stoffe als -
aus hellem Mehl gemac

sind.

Ballaststoffe sind Stoffe ‘
aus Pflanzen, die dafr
sorgen, dass unsere

Verdauung reibungslos Iguft und
dass unser Darm gesung bleibt, .
AuRerdem kénnen Ballaststoffe
Wasser aufnehmen, Deswegen
dehnen sie sjch im Magen qus.

Dadurch sind wir schnelle

rund |gn-
ger satt.!

ILeitzmann & Keller 2010
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Tomatiger Linsenbrotaufstrich

D GEEED

irZutqten !
'e 50 g rote Linsen e 150 ml Gemusebruihe : )
‘e 1Tomate « 1Prise Cayennepfeffer .| Tipp:
ie 5 getrocknete Tomaten e 1EL Krduter der Provence ' Experimentieren Sie gerne mit
e 12Zwiebel « 1EL Tomatenmark : anderen Gewurzen und Kréutern!
:. 1 Knoblauchzehe ¢ 1Prise Paprikapulver I
1e 1TL Olivendl oder Rapsdl e 1EL frischer Basilikum :
prmmm R Tt Rttt e R e PR e PP TR PP PP
1Material 1Anleitung
‘e Sieb :1. Die Linsen abwiegen und in einem Sieb waschen.

:
;® Schneidebrett : 12. Tomate und getrocknete Tomaten in kleine Stucke schneiden.
le Klichenmesser I 13, zZwiebel und Knoblauch fein hacken und in heiRem Ol in einem Topf anbraten.
‘e Schussel : ‘4. Linsen und geschnittene Tomaten hinzugeben und mit Gemisebriihe abléschen.
i 1+ Dann15 Minuten zugedeckt kécheln lassen.
! 15, Trockene Gewurze und Tomatenmark hinzufigen und mit einem Purierstab mixen.
: 6. Zum Schluss das frische Basilikum gehackt unterheben.

1o Loffel
e Kleiner Topf
1® Purierstab




TP
Wb e
«‘-*-4‘/":.' oA

'BZfE 2022a

Rot, Gelb, Braun, Schwaqrz —
Linsen gibt es jn ganz
Verschiedenen Farben,

Aus roten ung gelben Linsen kann man vor
allem Suppen, Currys und pflanziiche Dips
herstellen, wei| sie beim Kochen sdmig
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Moéhrengriin-Pesto

P R e e e e e e

1Zutaten :
-e 150 g M6hrengrin !
;e 1-2 Zehen Knoblauch :
e 50 g Hartkdse, z. B. Parmesan i
150 g Nusse/Kerne, z. B. Mandeln '

oder Cashewnusse :
e 120 ml Ol (Oliven- oder Rapsdl) i
e Salz und Pfeffer !
e Zitronensaft :

iMaterial

Eo Sieb

‘e Evtl. Salatschleuder
1 Schneidebrett
'e KlUchenmesser
:o Reibe

e Messbecher

:- Standmixer

1 Anleitung

. Das M6éhrengrin in einem Sieb abwaschen und méglichst tro-

cken schutteln. Wenn vorhanden, kann das Méhrengrun in der
Salatschleuder trockengeschleudert werden.

. Das Méhrengrun grob kleiner schneiden und in den Standmixer

geben.

. Den Kdse reiben und dazugeben.

. Die NUusse/Kerne hinzufigen und alles purieren.

. Das Ol dazugeben und kurz mitpurieren.

. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

. Das Pesto in heiR ausgewaschene Schraubgléser fillen und im

Kuhlschrank lagern. Wenn das Pesto zum Schluss mit einer diin-
nen Schicht Ol bedeckt wird, ist es luftgeschutzt und halt Idnger.

Tipp:
Statt Méhrengriin kénnen auch Krauter, wie z. B.
Basilikum, oder Rucola-Salat verwendet werden.

= e e h ek e s e e ek ek = e e s ek e s = e



ILeitzmann & Keller 2012

Unser Korper

praucht Fett, um

damit neue Korperzellen
qufzubauen und um viele
unserer Organe zu schut-
zen — zum Beispiel das
Herz, die Nieren und die
Haut.!
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Iujme;(rsnihh‘?gjesvv‘glgtfr:ge fur gesunde Erndhrung '
(1]
Schuttel-Brot
G D
e P N
1Zutaten 1Anleitung
‘e 700 g Vollkornmehl ‘1. Hefe mit dem Zucker in einer kleinen durchsichtigen verschlosse-
1

1® 2TLSalz

le Ggf.1TL Gewdirze (z B. Brot-
: gewirz, Kréuter, Muskatnuss ...)
1o ' Liter lauwarmes Wasser

i- 1 Warfel frische Hefe

e 1TL Zucker

i nen Dose flussig schutteln (bei acht Personen ca. drei Runden je

' 10~ bis 20-mal schuitteln).

:2. Mehl, Salz und Gewdurze in einer durchsichtigen groRen Schussel

i vermischen und flussige Hefe mit dem lauwarmen Wasser hinzu-
I geben. Mit dem Deckel gut verschlieRen und erneut schitteln (bei!
: acht Personen ca. 10— bis 20-mal pro Person in zwei Runden).
13. Teig kurz durchkneten und mit den Handen oder dem Teigscha-
1

1

1

1

1

1

1

1
ie Etwas Ol :
TTTTmm T ber in die gedlte Brotbackform geben. !
P s mmmimmmmmimm oo - 4. Teig kurz gehen lassen (ca. 15-30 Minuten; kann bei Zeitmangel :
'Material i auch ausgelassen werden). i
:‘ Getreidemuhle (optional) '5. Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Ober- und Unterhitze)i
1o Teeldffel 1 Stunde backen. :
1e GroRe verschlieBbare Dose & cicimimio oo oo oo im o imim o m o

:- Kleine verschlieRbare Dose

1 Messbecher
le Backform (Kasten)

o Ggf. Teigschaber




'DGE 2019b

Beim Kauf von Brot
nicht von der Farbe
tduschen lassen!
Nicht jedes dunkle, Schwarze oder
kérnige Brot jst ein echtes Voll-
kornbrot. per Begriff ,Vollkorn« ist
ein geschutzter Begriff. Nur wo
~Vollkorn“ draufsteht, jst auch voll-
korn drin, Vollkornprodukte mus-
Sén mindestens 9g % Vollkornmeh|
oder -schrot enthalten,!
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Pfannenbrot

iAnIeitung
‘1. Mehl und Backpulver in einer groRen Schussel verrthren.

;2. Salz, Wasser und 1 EL Ol hinzugeben.

'3. Alle Zutaten zu einem Teig verrihren.

;4. Den Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen.

15. Ausrollunterlage und Nudelholz mit etwas Mehl best&uben.
‘e 200 ml Wasser '6. Den Teig in acht Portionen teilen. Jede Portion mit dem Nu-
¢ Oliven- oder Rapsdél zum Braten i delholz zu einem dlinnen Fladen ausrollen.
e e 17. Etwas Ol in der Pfanne erhitzen.

8. Die Herdplatte auf mittlere Hitze herunterdrehen und die

1 Zutaten fr ca. 6 Portionen
e 300 g Vollkornmenl

i (Dinkel oder Weizen)

e 1TL Backpulver

e 1TLSalz

1o 1EL Oliven- oder Rapsol

1
iMqterin : : Brotfladen nacheinander in der Pfanne von beiden Seiten
:o Waage e Unterlagezum ; ' praten, bis sie braun werden. Vorsicht: Die Brote kénnen
‘e Messbecher Teigausrollen i : schnell anbrennen.
te GroRe Schissel e Pfanne : 19. Einen Teller mit einem Blatt Kichenpapier auslegen und die
:0 Essloffel o Pfannenwender ; ! fertigen Brote darauf ablegen. So wird Gberschussiges Ol
ie Teeldffel » Kachenrolle ! vom Papier aufgesaugt. AnschlieRend am besten warm ser-
'e  Nudelholz o Teller L0 vieren.




'Maschkowski & Rempe 2022

Was bedeuten eigentlich
die verschiedenen Zahlen
auf den Mehlverpackungen?
Die Zanhl gibt den Mineralstoff-
gehalt in 100 g Mehl in Milligramm an. In
Weizenmeh| Type 405 stecken beispiels-
weise nur 405 Mg Mineralstoffe, in Rog-
genmehl Type 1370 dagegen 1370 mg Mi-
neralstoffe,!

Je héher dje Typenzahl, desto héher ist
also der Minerqlstoffgehalt und desto ge-
slinder das Meh|.!
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Fladenbrot

1Zutaten fur ca. 1 Brot

220 ml lauwarmes Wasser
% Wrfel Frischhefe

1EL Zucker

2 EL Rapsél

360 g Vollkornmehl

1TL Salz

Etwas Olivendl

Etwas Milch

Material

P m et -
1

Waage
Messbecher
Grol3e Schussel
Essloffel
Teeloffel
Backblech
Backpapier

' Anleitung

Die Hefe in das lauwarme Wasser bréseln und mit dem Zucker zu-

sammen darin auflésen. Dazu ggf. vorsichtig umrihren.

Mehl, Ol und Salz in einer Schiissel vermischen.

Das Hefe-Wasser-Zucker-Gemisch dazugeben und alles in ca.

7 Minuten zu einem elastischen Teig verkneten.

. Den Teig zu einer Kugel formen, mit einem Geschirrtuch abdecken
und 30 Minuten gehen lassen.

. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen.

. Den Teig noch einmal kurz kneten und dann auf dem Backblech mit

den Handen zu einem Fladenbrot auseinanderziehen. Der Teig soll-

te dann ca. 1,5 cm dick sein.

Den Teig mit etwas Milch und Olivendl bestreichen und ggf. mit

Sesam bestreuen.

Noch einmal 30 Minuten auf dem Backblech gehen lassen.

8-10 Minuten bei 200 °C Umluft oder 230 °C Ober-/Unterhitze ba-

cken.




'Buyken 2004 2Leitzmann & Keller 2010

Vielleicht kennen Sie
das: Sie essen einen \/
Schokoriegel und fihlen

sich kurze Zeit spdter mude und
schlapp. Das liegt daran, dass der
hohe Zuckergehalt unseren Blutzu-
cker stark ansteigen und schnell
wieder abfallen I&sst. Je mehr Zu-
cker wir essen, desto stdrker steigt
und fallt der Blutzuckerspiegel.'?

Die Bqllaststoffe im
Vollkorn sorgen
dafr, dass unser

BI i
: utZLfckersplegel nicht so stqrk
kr:s"telgt und langsamer Wieder
g falit, Dadurch fallen wir nach
k"em Essen nicht in ein Tief. wir
onnen uns l&nger konzentrie-
'én und wergen nic
Schlapp.'2

ht so schnej
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Burger-Brétchen

. X
o e e e e e N R R

1 Zutaten fUr ca. 8 kleinere Brétchen . 1Anleitung

'e 250 g Dinkelmehl ' '1. Das lauwarme Wasser in einem Messbecher abmessen,

‘e 250 g Dinkelvollkornmehl die Hefe dazu bréseln, den Zucker dazugeben. Die Hefe
soll sich im Wasser auflésen, ggf. vorsichtig umrahren.

1
i. 2 TL Salz
. Mehl und Salz in einer Schissel mischen.

1
1
=
\ 1
‘e 1EL Zucker ! :2
:. 20 g frische Hefe : 13. Die Margarine dazugeben.
e 200 ml lauwarmes Wasser I :4. Das Wasser mit Zucker und Hefe mit in die Schissel ge- ;
e 80 g weiche Margarine : ;
i» Etwas Milch i ' kneten.
'e evtl. Sesam zum Bestreuen ! :5. Zugedeckt bei Raumtemperatur 1 Stunde gehen lassen.
e -. 16. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen.
1Material 17. Den Teig in 8 Portionen teilen und zu runden Broétchen
e Grol3e Schussel e Backblech : formen. Die Brétchen aufs Backblech setzen und zuge-
i Waage e Backpapier i deckt weitere 30 Minuten gehen lassen.
le Essléffel o 2kleinere Schusseln : 8. Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
o Teeloffel zum Abwiegen von :9. Die Brétchen kurz flachdricken, mit etwas Milch bestrei- 1
i* Messbecher Zutaten i chen.Im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schie-!
1
\

i- Geschirrtuch ne ca. 20 Minuten backen.

1
1
1
I
I
i
i
1
1
!
ben und alles in 10 Minuten zu einem glatten Teig ver- 1
1
i
1
1
I
1
i
i
1
1




In Getreide Stecken viele
Vitamine ung Mineralstoffe,
die wichtige Ndhrstoffe f(r
unseren Kérper sing. Die befinden sich al-
lerdings fast qlle inden Randschichten
des Getreidekorns, Je starker das Korn,
geémahlen wird, desto weniger ist davon
am Ende im Meh| Ubrig."2

Das bedeutet: Vollkornmehl, indem das
komplette Korn drinsteckt, jst besser fir

wurden.!?

i ller 2010
Buyken 2004 2Leitzmann & Ke



IN FO NN

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Falafel-Burger-Patties

250 g gekochte Kichererbsen
(selbstgekocht oder aus der Dose)

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch (optional)
3 EL kleingeschnittene Petersilie

1TL KreuzkiUmmel

1 TL Koriander-Pulver
% TL Kurkuma

Salz und Pfeffer

9 EL Mehl (Weizen-/Dinkelvollkorn)
1 gestrichener TL Backpulver

Rapsdl zum Braten

Material .

Sieb .
Schneidebrett o
Kleines Messer o
Hohe Schussel e
zum PUrieren o

Purierstab

Loffel

Pfanne
Pfannenwender
Kuchenpapier
Teller

Anleitung
1. Kichererbsen in einem Sieb abspulen und abtropfen lassen.

-2. Petersilie waschen und kleinschneiden.

1
1
1
. 1
3. Zwiebel und Knoblauch schélen und in Sticke schneiden. !
4. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkiimmel, :
Koriander-Pulver und Kurkuma in einen Messbecher (oder
eine hohe Schussel) geben, mit einem Purierstab purieren.

5. Die Masse in eine Schussel flllen, das Mehl nach und nach !
dazugeben und unterrihren. Zum Schluss das Backpulver :
untermischen, bis ein glatter Teig entstanden ist. ;

6. Zu Burger-Patties formen und plattdricken (die Patties wer- |
den beim Braten noch etwas héher). i

7. Rapsoél in eine Pfanne geben, sodass der Boden gerade so !
bedeckt ist, und auf dem Herd auf hoher Stufe erhitzen. :

8. Wenn das Ol heil? ist, den Herd auf mittlere Hitze herunter i
drehen, die Patties in die Pfanne legen und einige Minuten 1
von beiden Seiten braten, sodass sie von aufien knusprig !
sind. :

9. Die Patties aus der Pfanne nehmen und auf einen mit K- X
chenpapier ausgelegten Teller legen. Das Klichenpapier 1
saugt Uberschussiges Ol auf. !

1



Kichererbsen gehéren zu
den Hulsenfrichten, genau

wie Linsen und verschiedene \/
Bohnensorten. Sie sind gute Quellen fur
Eiweil. Eiweil® besteht aus verschiedenen
Bausteinen, die je nach Lebensmittel un-
terschiedlich zusammengesetzt sind.
Weil unser Kérper alle verschiedenen
Bausteine braucht, ist es wichtig, ab-
wechslungsreich zu essen. So kénnen wir
alle unterschiedlichen Eiweif3-Bausteine
bekommen.!

Wenn Kichererbsen
Zusammen mit
Getreide gegessen
werden, nehmen wir alle wichti-
gen EiweiR -Bausteine auf einmal
ZU uns. Das heiRt: Ein Falafel- |
Burger versorgt unseren Kdrper
ge-nauso gutund sogar besser
mit EiweiB—Bausteinen als ein
Burger mit Fleisch-Patty.!

Jukanti et al. 2012
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Kidneybohnen-Burger-Patties

ot ke s ket s mm ket e mm ket mm w4 e b mm  mm s m ke s mm e ke b o e h e s s mm ke b o e h e s s e ke b e h e s e ke b = e ke s = e s -

1Zutaten fur 4 Stuck
1

.o 250 g gekochte Kidneybohnen

'1. Die Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen lassen. Anschlie-
1
i (selbstgekocht oder aus der Dose) i

; Rend in einer Schissel mit einer Gabel zerdricken, sodass eine

i Masse entsteht.

le 1Zwiebel L . o :

'+ 1Zehe Knoblauch (optional) 12. Die Zwiebel schdalen und in feine Wurfel schneiden.

! P 3. Den Knoblauch schélen, durch die Knoblauchpresse pressen.
4. 1In einer Pfanne ca. 1 Essléffel Rapsél erhitzen und die Zwiebel-

'e 25 g Vollkornmehl

e 2TL Sojasauce und 2 TL Senf
1e 2 TL Paprikapulver

e 1TL Kreuzkimmel

;e 1/8 TL Pfeffer

;  warfel darin einige Minuten anbraten, bis sie leicht braunlich

werden. Den Knoblauch dazugeben und noch einmal ca. eine

Minute braten.

5. Zwiebel und Knoblauch zu den Kidneybohnen in die Schussel

geben. Haferflocken, Mehl, Sojasauce, Senf, Paprikapulver,

Kreuzkiimmel und Pfeffer dazugeben.

6. Alles zu einer Masse verkneten und dann 4 Patties formen.

7. Rapsdl in eine Pfanne geben, sodass der Boden gerade so be-
deckt ist, und auf dem Herd auf hoher Stufe erhitzen.

8. Wenn das Ol heil ist, den Herd auf kleine Hitze herunter-
drehen, die Patties in die Pfanne legen und ca. 10 Minuten von

1
1
1
1
1
1
1
i 60 g zarte Haferflocken : i
1
1
1
1
1
1
1

1 Material
e GrolRe Schissel e Sieb
;® Schneidebrett o Teelbffel

¢ Knoblauch- * Loffel beiden Seiten braten, sodass sie von auRen knusprig sind.

. presse e Pfanne 9. Die Patties aus der Pfanne nehmen und auf einen mit Kiichen-

e Kichenmesser ¢ Pfannenwender . papier gusg?legten Teller legen. Das KGichenpapier saugt Gber-;
le Gabel i schussiges Ol auf. !




Manchmqj machen
Bo.hnen Probleme
bei der Verdduung

Das liegt an Stoffen j
doas N in den Bohne
oen :,: Nghrung fur die quter:i,e
o pr Dickdarm eignen. w. "
ren sich dqyo o
erzeugen sje Gase. Dg
gen Verursachen,! o

N ernghren,
kann Bighyn-

Es gibt aber eine gute
Nachricht: Wir konnen
unseren Korper trainieren,
weniger Gase zu bilden, indem
wir regelmaRig Bohnen und Linsen essen.

Die gasbildenden Bakterien gehen dann
em kann es helfen,

langsam zurack. AuRerd
Bohnen und Linsen selber einzuweichen

und zu kochen. Wenn man getrocknete
Bohnen und Linsen erst 24 Stunden in
Wasser einweicht und dann kocht, sind
darin weniger Bakterien-Ndhrstoffe ent-
halten. Dann kénnen wir sie besser ver-

dauen.!

'Wang et al. 2010
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le Knoblauchpresse
o GrillspieRe/SchaschlikspieRe
1o Grofe Schussel

Gemiisespief3e
G aEE=D
1Zutaten fir 4 SpieRRe !
'e 16 Champignons : 1.
‘e 3 Paprika L2
ie 1Zwiebel : !
te 3 EL Raps- oder Olivend| , '3,
e 1ELBalsamico-Essig [
'e 1Knoblauchzehe : 14,
:. Salz, Pfeffer, Estragon i :
el &
1Material i
te Schneidebrett : 6.
,® Messer ,7
:
!

1 Anleitung

Champignons putzen, Paprika waschen, Zwiebel schdlen.

Paprika und Zwiebel in mundgerechte Stiicke schneiden, Champig-
nons bei Bedarf halbieren.

Das Gemuse in eine Schussel geben, Ol und Balsamico-Essig, etwas
Salz, Pfeffer und Estragon dazugeben.

Den Knoblauch schdélen, durch eine Knoblauchpresse pressen und
mit in die Schlssel geben.

. Alles vermischen und méglichst eine Weile durchziehen lassen (ca.

30 Minuten).

Das marinierte Gemuise auf die GrillspieRe/SchaschlikspieRe auf-
spieRen.

Die Spiefse 10-20 Minuten grillen ODER in der Pfanne auf dem Herd
braten ODER 20-30 Minuten im Ofen backen.

Tipp:
;? no;}ch Saison und Geschmack kénnen z. B. auch Zucchini
rschtomaten, Aubergine und Tofuwdirfel mit auf die SpieB’e




Champignons
enthalten Mag- \/
nesium. Das brauchen un-
sere Muskeln, um sich zu
bewegen, und die Nerverm
in unserem Gehirn, damit
wir denken kénnen.!

Champignons ung andere
Pilze haben beeindrucken-
de Talente: Sie kénnen auf
ganz verschiedenen Bdden Uberleben
und nehmen Ndhrstoffe qus Holz, Stroh
oder welken Blattern auft, Deshalb besit-
Zen sie viele verschiedene Vitamine. vi-
tamin D kénnen Champignons sogar
selbst bilden - genauso wie wir Men-
schen, wenn Sonnenlicht auf unsere
Haut trifft.2 wir brauchen Vitamin D z. B,
far starke, stabile Knochen 2

'DGE 2022 2Teichmann et al. 2007 *DGE 2012



N FOrM 313 | D N Klima

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Hafer-Gemiise-Bdlichen
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1Zutaten fur 2 Portionen 1Anleitung !
:- 160 g Haferflocken ‘1. HeiRes Wasser und Haferflocken in eine Schissel geben und :
;® 200 ml heilses Wasser i cd.5-8 Minuten einweichen lassen. I
e 50 g geriebene Méhre 12, Méhren schalen und fein reiben. Zucchini waschen und :
-+ 50 g geriebene Zucchini ebenfalls fein reiben. :
o Pfeffer und Salz 13. Fein geriebene Méhren und Zucchini zu den Haferflocken I
le Krauter/Gewurze nach Wahl i geben, mit einem Léffel vermengen und nach eigenen Vorlie- :
) ben mit Salz, Pfeffer, Gewtlrzen und Kréutern verfeinern. :

14. Mit angefeuchteten Handen Bdlichen formen. !

Cterial T !5, Reichlich Ol in der Pfanne erhitzen und die Bdllchen von allen :
1

i » Messbecher e Pfanne

1 Material P )

.« Korn-Quetsche e Sparschdler ro Seiten goldbraun backen. :
1 e e e e 4 et e s s s s m s mm s e s s s = s = s mm s e s s e s = s = s mm s e s = s mm s = k= s e s e 4
;  (optional) e Messer :

e Kichenwaage e Reibe . Tipp:

1 H 1

, © Wasserkocher o Loffel i | Jenach Saison kann auch anderes Gemuse, z. B. Kohlrabi, Pasti-
! 1

! i

nake, Kirbis oder Rote Beete verwend i
S » i et werden. Fein gehackt
Schussel Pfannenwender i i ) °
!e Schussel * Plannenwender ! Zwiebeln oder Knoblauch sind auch eine gute Ergdinzung. Be-
sonders lecker schmecken die Gemusebdallchen mit einem
Quark- oder Joghurt-Dip .




'Maschkowski & Rempe 2022

Hafer hat von allen
Getreidearten den \/
héchsten Anteil an Fett, EiweiR ung
Calcium. Dgs bekannteste Hafer-
erzeugnis sind Haferflocken. sie
werden hergestellt, indem Hafer-
kérner gepresst, plattgewalzt und
getrocknet werden,’




IN FOrNM 315 | D M Klima

Deutschlands Initiative flr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Klirbissuppe

' Anleitung
: 1. KUrbis waschen, in 4 Teile teilen, entkernen und klein schneiden.
1 2. Kartoffeln, Pastinaken und Méhren waschen, schdélen und klein

I Zutaten far 6 Portionen
- o 1,4 kg Hokkaido-Kurbis
1 o 3-4kleine Kartoffeln

' o 4 Mobhren ! schneiden.

. o 1Pastinake : 3. Zwiebeln schdlen und klein schneiden.

. o 1L Wasser ' 5. Kurbis, Kartoffeln, Méhren und Pastinake in den Topf geben und
1

; ®* 2ELMehl ;  rahren.

1 e 2ELOI 1 6. Mehl Uber das Gemuse verteilen und umrihren.

' 7. Wasser und (pflanzliche) Sahne in den Topf gieRen. Die Suppe
i ca. 25 Minuten bei geringer Hitze mit Deckel kécheln lassen.

! « 200 g (pflanzliche) Sahne

! 1

! 1

! 1

! 1

! 1

! 1

! ! .. .
1 o 2Zwiebeln i 14. Olin einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln im Ol anbraten.
! i

! 1

! 1

! 1

! 1

1

i ® Salz, Pfeffer, Paprikapulver :

Srmrmrmrmrrsrsimrmimememimimimems " 18. Die Suppe purieren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wir-

o EIRIEICIE LI L I E LR TETEY -. : sen.

!Mct?”al 1 1 9. Die Suppe in eine Schussel geben und nach Geschmack mit den

'e Kichenwaage e Suppenkelle | ; .

1 . ! Toppings bestreuen.

;¢ Kochtopf e Messer R 1 Tion: 2 €

ie Sparschdler « Schneidbrett AIZ? o -

'e Plrierstab e Essléffel ; opping eignen sich Sonnenblumen-
1

‘e Kochloffel kerne und Brotwiirfel.




'DGE 2020

In Kirbis ung vielen anderen
orangenen, gelben und
dunkelgrinen Obst- und
Gemdusesorten ist Beta-Carotin
enthalten. Diesen Stoff kann unser
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Tiirkische Linsensuppe

D GEEED
1 Zutaten far 2 Portionen : 1 Material !
L 1Zwiebel e 750 ml Wasser i e Schneidebrett o Teeldffel :
P 1 Knoblauchzehe oder Gemusebrihe : N Kichenmesser e GrolRer Kochtopf i
1 o 1M®bhre e 1EL Zitronensaft i 'e Sparschdéler mit Deckel !
: e 2grof3e Tomaten e % TL Kreuzkimmel ! : e Waage o Kochloffel :
i » 125 g rote Linsen e 1TL Paprikapulver . e Feines Sieb i
! « Etwas Oliven- oder Rapsol e Salz und Pfeffer i e Messbecher !
: e 75 g Tomatenmark e 1Handvoll frische Minze : : o Essloffel :
E’Anleitung |

"1. Zwiebel und Knoblauch schdlen und in feine Wurfel schneiden.
!2. Moéhre und Tomaten waschen, die Méhre schdlen und beides in kleine Sticke schneiden.

1
l
1 1
13. Die roten Linsen im Sieb abwaschen. !
:4. Wenn Minze gewlnscht ist, die Minze waschen. :
;5. Etwas Ol im Kochtopf erhitzen und die Zwiebelstlicke darin anbraten. i
i 6. Knoblauch, Tomatensticke, Tomatenmark und die Hdlfte der Minze dazugeben und mitbraten. '
:7. Mdhrensticke, Kreuzkimmel und Paprikapulver dazugeben. Alles ca. 5 Minuten anbraten. Haufig umruhren.:
18. Linsen und Wasser/Gemusebriihe dazugeben und alles mit geschlossenem Deckel 15-20 Minuten kochen.

|

19. Die Suppe purieren.




BZfE 0.J.

Zu den Hulsenfrichten zdhlen
Kichererbsen, Linsen, Erbsen und
Bohnen. Besonders guinstig kann
man sie oft in getrockneter Form
kaufen. Aber wie bereitet man
getrocknete Hulsenfrichte zu?
Als Faustregel gilt: Bohnen, Erbsen und Kichererb-
sen werden Uber Nacht mit der dreifachen Menge
Wasser eingeweicht. Danach wird das Wasser
weggegossen. Geschdlte Linsen und Erbsen mus-
sen nicht eingeweicht werden. Dann werden die
Hulsenfrichte wieder mit der dreifachen Menge
Wasser in einem groRen Topf (wichtig, denn beim
Kochen schdumt es sehr stark) gekocht. Die Gar-
zeit hdngt von der Gréfie der Hulsenfrichte ab. Ro-
te Linsen brauchen nur etwa 10 Minuten, Kicher-
erbsen bis zu 2 Stunden.’
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Couscous-Schicht-Salat

1Zutaten far 1 Portion
:F(]r den Salat

50 g Couscous

% TL Salz

1 TL Olivenadl

50 ml kochendes Wasser

> Rote Bete

¥%. Gurke

1 Mbéhre

Salat, z. B. Feldsalat, Rucola, Spinat

1FUr das Dressing

% EL Essig

1 EL Olivenol
% TL Honig
Salz

Pfeffer
Petersilie
Schnittlauch

U -
1Material !
N 1
‘e Schussel ¢ Schneidebrett ;
1 .
;» Wasserkocher e Klchenmesser I
1o Essloffel e Schneebesen :
:- GefdR fur Dressing e Ggf. Sieb ;
D T L TP T TP TP \
1Anleitung

'1. Den Couscous mit Salz und Olivendl in eine Schussel geben

: und mit kochendem Wasser UbergielRen. Den Couscous ca. 5
1 Minuten quellen lassen und anschlieRend mit einer Gabel

: auflockern.

12. Das Gemuse waschen, putzen und klein schneiden.

13. Abwechselnd den Couscous und das Gemdise in einem hohen
: Glas schichten.

14. Fur das Dressing den Essig in eine Schissel geben und mit

' dem Schneebesen das Ol unter Rihren zugeben.

: Gut verquirlen und mit % TL Salz, Pfeffer, Kréutern und Honig

1 wurzen und abschmecken.



Couscous ist in Tejlen Nordafrikas
Grundnahrungsmittel und so
beliebt wie hierin Deutschland
Kartoffeln oder Nudeln. Couscous
besteht zu 70 aus kohlenhydrqten
und ist daher besonders sdttigend. Ein weiterer
Vorteil von Couscous sind der far ein Getreide ho-
he Proteingehalt von 11 % und der geringe Fettgeh-
alt von 2-3 %. per in Deutschland erhdiltliche
Couscous besteht aus qutweizengrieB und ent-
hdlt daher Gluten,
Aus Hartweizen-
grieR werden
Beispielsweise
auch Nudeln
hergestellt.:

In der roten Beete sind

viele gesundheitsférder-

liche sekunddre Pflanzen- -
stoffe enthalten. Pflanzen bilde“n c‘hese
Stoffe, um sich z. B. gegen Schqdllnge.
und Krankheiten zu schitzen. Wenn wir
diese Pflanzen oder ihre Frichte essen,
nehmen wir auch diese Stoffe zu uns.
Dann kénnen wir auch von ihrer o
Schutzwirkung profitieren. Zum Beispiel
kénnen uns sekunddre Pflanzenstoffe

gegen Krebs schutzen.!?

BZfE 2019 2DGE 2015 °Celik et al. 2004
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[ ]
Herzhafter Porridge
D GEEED
P e e e e e e
1Zutaten fur 4 Portionen I Anleitung
! '1. Zwiebel schalen und klein schneiden.

- 1Zwiebel

;e 1EL Pflanzendl (z. B. Rapsdl)

le 400 g Pilze (z. B. Champignons)
1

-e 300 g Spinat

1
1
1
' ;2. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin kurz
1
1
!

ie 200 g Haferflocken (zart oder kernig) !

- 1
1
1
1
1
1

anschwitzen.
3. Die Pilze putzen, klein schneiden und zu den Zwiebeln geben.
Kurz mit anschwitzen lassen.

'e 700 ml Wasser oder Haferdrink oder 4. Den Spinat waschen (oder auftauen), ebenfalls dazugeben

. Gemusebriuhe und kurz mit ddmpfen lassen, bis er etwas in sich

1o Salz, Pfeffer, Muskat zusammenfdllt. Ggf. anfallende Flussigkeit abschépfen.

‘e 100 g Feta 5. Die Haferflocken in den Topf geben, das Wasser, den
Haferdrink oder die Gemusebrihe dazu gieRen und zum

o - Kochen bringen_

iMaterial

6. Bei niedriger Hitze bis zur gewlnschten Konsistenz
einkécheln lassen.

7. Mit Salz, Pfeffer und Muskat oder weiteren Gewdlrzen
abschmecken.

8. Den Feta zerbrdseln und unter das Gericht mischen.

1
'e Schneidebrett o Kochloffel :
;¢ Kichenmesser ¢ Messbecher l
e Schussel(n) e Durchschlag :
.o Topf ¢ Probierl6ffel i

N e e s s s mm s mm s s mm s mm s s mm s = s Em s mm s s Em s = s s mm s mm s s mm s oo mt



Was ist der Unterschied
zwischen Feta, Hirtenkdse
und Schafskése? -

Der Begriff ,Feta” ist eine
geschutzte Ursprungsbezeichnung, was be-
deutet, dass Feta immer in bestimmten Ge-
bieten in Griechenland erzeugt wird. Feta be-
steht gréRtenteils aus Schafsmilch, darf aber
auch bis zu 30 % Ziegenmilch enthalten.
Schafskdse hingegen besteht zu 100 % aus
Schafsmilch. Im Gegensatz dazu wird Hirten-
kése, haufig auch Balkankése genannt, aus
Kuhmilch hergestellt und schmeckt milder.!

'BZfE 2020
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o0 [ 1 (]
Gemuserosti

G D
i Zutaten far 2 Portionen : | Material '
. . I
+e 300 g Kartoffeln 1 e Messer  Schussel i
. . . . 1 -
| 200gGemise (z. B. Méhre, Pastinake, Sellerie) : i+ Sparschaler o Loffel |
1o 2ELVollkornmehl i e Schneidebrett e« Pfanne :
:e 1-2ELLeinsamen ! e Gemusereibe « Pfannenwender i
;¢ 3-5EL Flussigkeit (z. B. Wasser oder Sud von Kichererbsen) : i !
1o Gewdrze (Salz, Pfeffer, Paprika, Chili usw.) , Tipp:
; g
1

.o OlzumBraten (2 B.Rapsél) ... | 2uRssti passt kiassisch Apfelkompott,

| Anleitung aber auch gebratene Pilze und ein Salat.

'1. Gemuse und Kartoffeln waschen, schdlen und raspeln.

; 2. Geraspeltes Gemuse und Kartoffeln in eine Schussel geben und mit Mehl, Leinsamen und etwas Flissig-

1 keit zu einem Teig verarbeiten.

' 3. Die Konsistenz anpassen (z. B. mehr Mehl oder Flussigkeit hinzugeben).

i 4. Mit Gewulrzen abschmecken.

5. Die Pfanne auf dem Kochfeld mit etwas Ol erhitzen.

6. Den Teig in kleinen Portionen in die Pfanne geben. Nach etwa 4-5 Minuten den Gemuserdsti wenden.

7. Wenn beide Seiten angebraten sind, den Gemuserésti aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller mit
Kichenkrepp ablegen. Das Kichenkrepp saugt Uberschussiges Fett auf.

8. Auf einem Teller anrichten.




BZfE 2022b 2BZfE 2021

Kartoffelrosti ist ein
Schweizer Nationq|-
Gericht ung auch
hierzulange eine beliebte Mahizeit,
Selbst dije Schweizer sind sich aber
nicht einig, ob fgr die Zubereitung der
Résti rohe oder gekochte Kartoffeln
vVerwendet werden. wer gekochte Kqr-
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Pfannkuchen-Wraps
D GEEED

1 Zutaten fr ca. 20 Wraps e 5Mbhren : Material !
‘e 480 g Dinkelvollkornmehl e 2Bund Radieschen i ‘e Schussel e Sparschdaler :
| -0 .
;e 120 g (Mais-)Stdrke e 175 g Rucola ! ;e Schneidebrett o Teeloffel (TL)
e 2TLSalz e 6 Fruhlingszwiebeln : te Kleines Messer o Essloffel (EL) :
:- 1,2 1 Sprudelwasser e Ca. 2 Bund gemischte Kréuter | :. Schneebesen e Suppenkelle ;
i® 4 ELOliven- oder Rapsol e 4 ELRapsél ! e Pfannenwender o Pfanne l
le Rapsél zum Anbraten e 5-6TL Senf : Eo GroRRes Messer e Grolder Teller :
:. 500 g Speisequark e Salz i :. Reibe e Kleiner Teller |
ie 600 g Naturjoghurt o Pfeffer T !
i Anleitung

1FUr den Teig

11. Mehl, Stéirke, Salz und Ol abwiegen und in
: der Schussel vermengen.
;2. Sprudelwasser hinzugeben und verrihren.
13. Teig glatt rihren und kurz quellen lassen.
14. Rapsol in der Pfanne erhitzen und portions-
weise Teig in die Pfanne geben und den
Teig ausbacken.

1 5. Pfannkuchen-Wrap einmal wenden.

16. Auf einem Teller auskiihlen lassen.

Far die Flllung

Krauter waschen, klein schneiden und hacken.

1.
2. Quark, Joghurt, Senf, Ol und Krduter verrihren.
3.
4
5

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

. Moéhren waschen, schdlen und reiben.
. Frahlingszwiebeln, Radieschen und Rucola waschen und

klein schneiden.
Pfannkuchen mit dem Quark-Aufstrich bestreichen.
Gemuse gleichmdfig auf dem Pfannkuchen-Wrap vertei-



Milchprodukte Wie zum
Beispijg| Naturjoghurt

'DGE 2019¢ 2DGE 2013
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Chili sin Carne

1Zutaten fur ca. 6 Portionen

200 g Sojaschnetzel (fein)
6 EL SojasoRRe

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsél

800 g gehackte Tomaten

250 ml passierte Tomaten

1 Dose Mais (400 g)

800 g Kidneybohnen
(selbst gekocht oder aus
der Dose)

400 g schwarze Bohnen
(selbst gekocht oder aus
der Dose)

250 ml Gemusebruihe

3 TL Tomatenmark

2 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Schneidebrett
Kleines

e memmmmns
i Material ;
'e Schussel :
:- Messbecher !
1o Essléffel :
'e Sieb i
!
1
i
1

Kichenmesser
Grol3er
Kochtopf
Kochloffel

1 Anleitung

‘1. Die Sojaschnetzel mit der Sojasauce in eine Schis-

sel geben. Mit 500 ml heiRem Wasser UbergielRen.

Etwa 15 Minuten ziehen lassen, bis das Wasser auf-

gesogen ist und die Sojaschnetzel weich geworden

sind.

Zwiebel und Knoblauch in kleine Wurfel schneiden.

Rapsél in einen groRen Topf geben und erhitzen.

Die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten

dunsten.

4. Knoblauch, Paprikapulver und Tomatenmark hin-
zugeben und kurz anbraten.

5. Die eingeweichten Sojaschnetzel dazugeben und
einige Minuten anbraten.

6. Mit 250 ml Gemusebruhe abléschen. Die gehackten
und passierten Tomaten hinzugeben und auf
mittlerer bis kleiner Hitze 10 Minuten kécheln lassen.

7. Mais und Bohnen in einem Sieb abspulen und ab-
tropfen lassen. Mit in den Topf geben und weitere 5
Minuten bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

w N




Unser Kérper braucht
jeden Tag Nahrung mit
EiweilRen. EiweilRe beste-
hen aus verschiedenen Bausteinen, die
unser Kérper benutzt, damit unsere Or-
gane ihrer Arbeit nachgehen und ihre
Funktion erfullen kénnen. Weil die Orga-
ne unterschiedlich aufgebaut sind und
unterschiedlich funktionieren, brauchen
sie auch unterschiedliche Bausteine.
Deshalb ist es sinnvoll, abwechslungs-
reich zu essen.'?

Wenn der Korper

Mehrere EiweiRe

Zusammen im Paket \/
bekommt, ergdnzen sie sich oft
SO, dass er sje besser nutzen
kann. Reis mit Linsen, Mais ung
Bohnen ist zum Beispiel eine
g.ute Kombination, bej der wir
viel aus den EiweiRen heraus-
holen kénnen,12

Kraut et al. 1981 2Jungbluth et al. 2016
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Linsen-Bolognese

1Anleitung

‘. Das Gemuse waschen und putzen. Den Lauch in feine
Ringe schneiden. Die M6hren und den Sellerie schdlen
und in kleine Wrfel schneiden.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und in feine
Warfel schneiden.

'3. Das Ol im Topf erhitzen und die Zwiebeln bei mittlerer Hit-

ze glasig andunsten. Den Knoblauch dazugeben und

mitdinsten. Dann das Gemuse ebenfalls dazugeben und

mitdunsten.

1Zutaten fur 6 Portionen
1

e % Zwiebel

;e 1Knoblauchzehe (optional)

te 200 g Gemise der Saison (z. B. Mdhren,
: Lauch und Knollensellerie im Winter)
i 2 ELRapsél

e 70 g lLinsen

e 200 g gehackte Tomaten

1 400 g passierte Tomaten

i- 250 ml Gemusebruihe

e Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum ;4. Die Gemusebruhe sowie die gehackten und passierten

e Parmesankése (optional) I Tomaten dazugeben.
iy ! '5. Die Linsen abwiegen, in einem Sieb unter heiRem Wasser

abspulen und mit in den Topf geben. Alles kochen

-o Kochloffel Parmesankdse bestreuen.

1
. 1
Material : I lassen, bis die Linsen weich geworden sind (ca. 20-35 Mi-
:' Schneidebrett * Messbecher - : nuten je nach Sorte der Linsen). Mit Salz, Pfeffer, Oregano
i* Messer e Feines Sieb ! i und Basilikum abschmecken.
le Sparschdler e Reibe : '6. Mit Nudeln anrichten und nach Wunsch mit geriebenem
1




Zwiebeln, Lauch, Sellerje
und vigle Ondere Gemuse-
Sorten besitzen Ssekundgre
Pﬂcmzenstoffe. Die sing Nicht nyr far

die GemUse-Pﬂqnzen sehr nUtzh‘ch,-
Sondern auch f(r uns,
Sie wirken ge

gen EntzUndungen und
Stdrken unger lmmunsystem. AuRer-
dem wirken sie gegen Krankheitser-

reger wie Bakterien, Viren ung Pil-
Ze123

120M
'DGE 2014 %Rienks et al. 2018 *Watz
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wunschter SURe) verfeinern, ins Schraubglas flllen
und abkuhlen lassen.

Crel e By T g "
Pancakes mit Apfelmus
D GEEED
e D R
1Zutaten far 2 Portionen ' iAnleitung -
: Fur den Teig Fur das Apfelmus : : Fur die Pancakes :
;® 120 g Vollkornmehl e 2 Apfel 1 11. Getreide mit der Getreidemuhle mahlen. i
le % TL Backpulver e 100 ml Apfelsaft ' 12, Alle Zutaten in einen Schiittelbecher gebenund gut |
:- 1 Prise Salz e 1Messerspitze Zimt : : durchschutteln. :
;e 100 ml Pflanzendrink e 2 EL Zucker 1 :3 Ol in einer Pfanne erhitzen und den Teig ausbacken.
1 (z. B.Hafer) ! ' zwischendurch wenden. !
:. Rapsél (zum Braten) : : :
i 7 FGr das Apfe|mus 1
T I DI IE T, . :]. Die Apfel schalen, Kerngehduse entfernen und in :
1 Material ; 1 Stlacke schneiden. Dann die Apfelsticke zusammen ;
: o Essloffel e Schneidebrett i 1 mitdem Apfelsaft in einen Topf geben, zugedeckt i
;e Grol3e Schussel e Schneidemesser : : aufkochen und ca. 5 Minuten leicht kdcheln lassen. :
e Schuttelbecher e Sparschdler i 12. Die Apfel so lange (ca. 5 Minuten) weich dinsten, bis ;
: o Teeloffel ¢ Kochtopf ! ' die Flussigkeit etwas verdampft ist und sich das l
ie Bratpfanne ¢ Kochléffel : : Kompott mithilfe eines Kartoffelstampfers leicht :
'e Pfannenwender e Kartoffelstampfer | 1 zerdricken I@sst. i
‘e Getreidemunhle e Schraubglas ' :3. Das Kompott mit Zimt und Zucker (je nach ge- '
I’ ]




Lobitz 0.J.

Zimt wird qus der Rinde von
Bdumen hergestellt. sie

wird vom Baum abgeschlt, ‘\/
in Streifen geschnitten und

getrocknet. Dabei roljt sie sich ein und wird
zu den Zimtstangen, die wir kennen,

Der echte Zimtbaum wdchst nur in srj Lanka.
Deswegen ist zimt schon immer ein teurer
Rohstoff. AuRer dem echten Ceylon-zimt
~Ceylon” ist der qlte Name von srj Lanka)
gibt es auch noch Cassia-Zimt von der

Zimtkassie, Dieser Baum Wdchst in Ching,
Vietham und Indonesijen.’
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Apple Crumble

D GEEED
g-Zutqten far 4 Portionen : {Anleitung :
e 4 Apfel ; 'l Die Apfel waschen und schalen, das Kerngehduse herausschneiden -
:- 140 g Mehl (z. B. Dinkelmehl) 1 : und die Apfel in kleine Stiicke schneiden. Die Apfelsticke in die Auf- |
ie 70 g Zucker : i laufform fallen. :
'e 70 g Margarine i '2. Mehl, Zucker, Margarine und etwas Zimt in die Schissel geben und ;
:- Zimt i : mit den Handen zu Streuseln verkneten. i
e _" 13. Die Streusel Gber den Apfeln verteilen. :
N i '4. Bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 30 Minuten backen. ;

1 Material L
'e Kuchenwaage

e Sparschdler

1e  Klchenmesser
‘e Schneidebrett

e Auflaufform
le Schussel
o Loffel

Apfel liefern uns
Vitamin C. Vitamin C
spielt eine wichtige Rolle
far das Immunsystem ung beim
Aufbau von Bindegewebe. AuRer-
d?m brauchen wir es, damit unser
K?rper Eisen gut aufnehmen kann,
Die meisten Vitamine und sekunda-
re Pflanzenstoffe sitzen direkt in oder
unter der Schale, Deshalb ist es gut
den Apfel mit Schale zu essen, 23 I

'Buchter-Weisbrodt 1998 2Carr 2018 *DGE o.J.d
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Méglichkeiten der Finanzierung

1Bei Erndhrungsbildungsaktionen kénnen Kosten entstehen, die
'auf den ersten Blick als Hurde erscheinen. Davon sollte man sich
1

;aber auf keinen Fall abschrecken lassen! Es gibt vielfdltige Még-

1lichkeiten, Ernéhrungsbildung zu finanzieren.

Wissenswertes
Wollen Sie als An
che*r Koc

lhre*m

tungsleitung, inwi
den versichert sind. .

« Arbeiten Sie selbststandi
versicherung nac
pﬂichtversicherung a

. Nutzen Sie einé
|hrer Einrichtung: inw
che (durch Leitung ©

. Diebs

zum The
gestellte™r ode

haktionen durchfuhre

Arbeitgeber*in DZW- mit

eweit Sie un

h, was durch

(mobile) Kuc

tahl abgesichert sind.

iefern Scha
der Teilnehmende) und

ma Versicherungen

¢ Ehrenamtli- ‘

n? Klaren Sie mit
|hrer Einrich-

d die Teilnehmen=

g? Fragen Sie bei Ihrer

die Berufshaft-

- nert ist Q. Standgebuhren o. A. bei Aktionen
bgesic g . . -
9 he? Kldren Sie mit . auRerhalb der eigenen Einrichtung

den an der K4~ ie Versicherungen

:Wodurch kénnen Kosten entstehen?

1* Hygienebelehrungen gemdaR § 43

I IfSG

e Lebensmittel

e Klchenausstattung (kleine Kiichen-
gerdte, Geschirr, Besteck...)

 Feste oder mobile Kiiche (z. B. Cam-
pingkiche oder Fahrradkiiche)

¢ Lern— und Spielmaterialien
(z. B. auch Druckkosten)

e Bezahlung von zusétzlichem Perso-
nal, das Erndhrungsbildungs-
aktionen durchfihrt/unterstitzt

PR
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Woher kann man finanzielle Mittel bekomm&

Férdermdglichkeiten

Auf Bundes-, Landes-, Kreis— und kommunaler Ebene gibt es viele For-

derméglichkeiten. Ansprechpartner sind die Verwaltungen.

e Eine Datenbank fur Férderprogramme des Bundes gibt es hier.

o Die Foérderstrukturen sind in jedem Bundesland unterschiedlich. In
Schleswig-Holstein gibt es z. B. eine Férderplattform fir gemeinnitzige

Projekte aller Art.

e Gibt es vor Ort Erndhrungs- bzw. Klimaréte o. A.? Hier kann nach Unter-
stutzung gefragt werden.

« Infos Uber lokale Férderméglichkeiten gibt es oft bei zielgruppenspezifi-
schen Verbdnden, z. B. bei den Jugendringen fur Kinder- und Jugend-
arbeit.

e Eine Internetrecherche mit dem Begriff ,Férderprogramme” der Region
und Zielgruppe hilft, um einen ersten Uberblick zu bekommen.

Sponsoren
Férdervereine (z. B. Service
Clubs) und Unternehmen (z. B.

Banken) vor Ort geben oft Geld zu
sozialen Projekten dazu.

stiftungen & Sozialorganisationen
.. férdern Projekte fur verschiedenste
Zielgruppen und Zwecke. Ein bundes-
weites Beispiel ist ,,Aktion Mensch”.

Crowdfunding
.. ist eine Méglichkeit, online
Spenden zu sammeln. Platt-
formen daftr sind z. B. hier
zu finden.

' Weitere Tipps: &

‘e Wenn es mit einer Férder-

méglichkeit nicht auf An-

hieb klappt, sollte man es:
im ndchsten Jahr wieder
versuchen! !

e Es gibt viele Méglichkeiten,:
Lebensmittel gunstig zu be-
kommen. Tipps dazu sind:
im Kapitel ,Kichenpraxis” zu ;
finden. l

e - N

i @Hqshtqgs i


http://www.foerderdatenbank.de
http://www.wir-bewegen.sh/seite/so-gehts
http://www.wir-bewegen.sh/seite/so-gehts
https://www.betterplace.org/c/hilfe/welche-crowdfunding-plattform-passt-zu-meiner-projektidee
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Offentlichkeitsarbeit

1 Der Bereich Offentlichkeitsarbeit umfasst die Wer-
:bung far Aktionen, aber auch die Absprachen und
i Genehmigungen zur Erstellung und Nutzung von

I Foto-, Video- und Tonaufnahmen sowie das Be-
:richten Uber Aktionen, z. B. auf Social Media oder
ider eigenen Webseite.

Um Teilnehmende far ein {A!’\gebot
zu gewinnen, sollte friuhzeitig Wer-
bung fur das geplante Eventge-
macht werden, Z. B. mit Posterr.x,
Flyern und posts in social Media.

[ 4

Klima

:Bevor Foto-, Video- oder Tonaufnahmen im Rah-
imen einer Aktion gemacht werden, sollten alle Teil-
'nehmenden eine Einwilligungserkidrung ausfillen
:und unterschreiben.

:Damit Fotos, Videos oder Tonaufnahmen, die von
1den Teilnehmenden angefertigt werden, von der
‘Institution oder der durchflhrenden Person genutzt
:werden kénnen, ist es notwendig, dass alle beteilig-
Iten Personen eine Nutzungsvereinbarung ausfullen
tund unterschreiben.

:FCII‘ Videoaufnahmen ist je nach Drehort ggf. eine
ischriftliche Drehgenehmigung von dem/r Inha-
'ber*in des Drehortes einzuholen.

1
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Regeln fir die Anfertigung von Fotos

bzw. Videos kénnen von jeder Institution

individuell vorgegeben werden. Hier

sind einige Beispiele:

e Personen durfen vollstéindig abgebil-
det werden.

e Personen durfen nur von hinten ab-
gebildet werden.

e Hande durfen abgebildet werden,
aber keine Gesichter.

¢ Es durfen keinerlei Merkmale von In-
dividuen abgebildet werden, auch
keine Kleidung oder Kérperteile, die
zugeordnet werden kénnen.

Instagram:

Verlinke unser Projekt @klimafood_in_form,
wenn du auf Instagram von Aktionen berichtest,
oder schicke uns Fotos per E-Mail (evb@uni-
flensburg.de) und wir posten diese auf unserem
Instagram-Kanal (Einwilligungserklérung muss
vorliegen).



https://www.instagram.com/klimafood_in_form/
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