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KURZFASSUNG

Junge Erwachsene befinden sich aus entwicklungs-
psychologischer Sicht in einer Umbruchphase, der
Verselbststandigung” Sie ist von der Bewaltigung
verschiedener Herausforderungen, wie der Ablosung
vom Elternhaus, dem Streben nach Unabhangigkeit,
der Identitatsbildung und der Integration in eine
soziale Gruppe gepragt. Spatestens mit dem Auszug
aus dem Elternhaus muissen junge Erwachsene
Verantwortung fir sich selbst, ihr Budget, ihren
Tagesablauf und ihre Erndhrungsversorgung tber-
nehmen. Doch wie meistern junge Erwachsene die
Herausforderung, sich eigenstandig ausgewogen zu
erndhren? Laut einer Studie der AOK (2020) weisen
63% der 18- bis 24-Jahrigen keine ausreichende
Erndhrungskompetenz auf. Hier besteht folglich ein
hoher Bedarf, der jungen Zielgruppe fundiertes Wis-
sen Uber eine nachhaltige und gesundheitsfordernde
Erndhrung sowie Kochfertigkeiten zu vermitteln.

Um diesem Bedarf nachzukommen hat das Landes-
zentrum fir Erndhrung Baden-Wirttemberg (LErn
BW) im Auftrag des Ministeriums fuir Ernahrung,
Landlichen Raum und Verbraucherschutz (MLR) ein
Konzept zur Vermittlung einer nachhaltigen, genuss-
vollen und gesundheitsférdernden Erndhrung fiir
junge Erwachsene in der Ausbildung und im Studi-
um entwickelt. In Zusammenarbeit mit Landwirt-
schaftsamtern in Baden-Wirttemberg sowie der
Dualen Hochschule Baden-Wirttemberg Heilbronn
(DHBW) als wissenschaftliche Begleitung entstand
das Projekt #easyfoodbw — ein auBBerschulisches
Erndhrungsbildungsangebot zur Verbesserung der
Ernahrungskompetenz junger Erwachsener in der
Ausbildung oder im Studium. #easyfoodbw zeigt
Méglichkeiten auf, wie junge Erwachsene auf ihrem
Weg zu einem selbstbestimmten, verantwortungs-
und genussvollen Essalltag zielgruppengerecht
unterstiitzt werden kdnnen.
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Im Rahmen von #easyfoodbw wurden folgende
Elemente entwickelt:

ein Leitfaden fur Multiplikatorinnen und
Multiplikatoren,

3 Events zu 3 Hauptmahlzeiten, die - angepasst
an den Alltag junger Erwachsener - in alters- und
tageszeittypischen Settings (Ausbildungsplatz,
Berufsschule, Hochschule und abends im privaten
Umfeld) stattfinden,

Rezepte, angepasst an die Interessen der jungen
Zielgruppe und

eine differenzierte Zielgruppenanalyse mittels
Personas.

Die Events konnen von Ernahrungsfachkréften,
Multiplikatorinnen und Multiplikatoren im Bereich
Ernahrungsbildung, Gesundheitsmanagerinnen
und Gesundheitsmanagern der Betrieblichen
Gesundheitsforderung/des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements und Lehrkraften von jungen
Erwachsenen durchgefiihrt werden. Durch die fun-
dierten Zusatzmaterialien, Checklisten und Hinter-
grundinformationen ist fiir die Durchfiihrung der
Events kein umfangreiches Vorwissen erforderlich.

Im Sinne einer zielgruppengerechten Ansprache
wurden die Titel der Events der Jugendsprache
angepasst. Der Eigenname #easyfoodbw wurde
bewusst gewahlt, um die Einfachheit der eigenen
Erndhrungsversorgung und die Umsetzung von
Erndhrungsempfehlungen fiir die junge Zielgruppe
zu zeigen. Der Fokus liegt dabei auf der Vermittlung
von praktischen Tipps und Informationen rund um
eine nachhaltige, genussvolle und gesundheits-
fordernde Erndhrung, die leicht in den Alltag

integriert werden kénnen. Durch die Verwendung
des Hashtags vor dem Eigennamen, den Events und
den Rezepten kann die Kommunikation der Inhalte
auf Social Media und dadurch eine gute Erreichbar-
keit der jungen Zielgruppe ermdglicht werden.

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW |
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A1 C‘ﬁ
DAS KONZEPT - LEBENS- Bessere Ernahrungskompetenz in hochster Altersgruppe
WELTNAH, SUBJEKTORIEN-

TI E RT U N D NACH HALTI G Verteilung des Food Literacy Scores (FLS) nach Altersgruppen

#easyfoodbw ist ein Konzept, das jungen Erwachse-
nen in der Ausbildung oder im Studium eine nach-
haltige, genussvolle und gesundheitsférdernde
Erndhrung naherbringen soll. Anhand einfacher
Rezepte mit wenigen Zutaten soll die Kompetenz
zur Verarbeitung von Lebensmitteln erweitert und

gleichzeitig Erndhrungswissen vermittelt werden.

. . .. Gesamt 18-24 Jahre 25-39 Jahre 40-59 Jahre 60-69 Jahre
Um eine nachhaltige Esskultur zu pragen, sollen
junge Erwachsene dazu angeregt werden, bei der
Auswahl von Rezepten und Lebensmitteln Wert minadaquat © problematisch = ausreichend m exzellent CL2§) EE%“E?EH?S'
auf Regionalitdt und Saisonalitat zu legen. i Devtsiond

Basis: 1.974 Befragte | 18-24 Jahre = 213, 25-39 Jahre = 497, 40-59 Jahre = 862, 60-69 Jahre = 402
Signifikant: Ausreichend bei 60-69 Jahrige (95% Signifikanzniveau).

Vorstellung Dr. Kai Kolpatzik

www.aok-bv.de/er t/gesundhei

Das Projekt #easyfoodbw besteht aus drei lebens-
weltorientierten Eventkonzepten, wobei sich jedes

Eventkonzept mit einer Hauptmahlzeit befasst. Abbildung 2: Verteilung des Food Literacy Scores (FLS)' nach Altersgruppen (AOK-Studie (2022):
Erndhrungskompetenz in Deutschland)?

1. Event Thema: Frihstuckspause 1.1 HINTERGRUND VON #EASYFOODBW Chancen und Risiken zur Verdnderung des Ernah-
#coffeebreak Bildungort: Ausbildungsbetrieb, rungsverhaltens. Junge Erwachsene sind empfang-
Hochschule, Berufsschule Junge Erwachsene in der Berufsausbildung und lich fuir neue Informationen und - bedingt durch
im Studium befinden sich in einem neuen Lebens- die vielen Anderungen im eigenen Leben - bereit,
abschnitt — einer Umbruchsphase. Ein neuer Tages- das bisherige Verhalten zu reflektieren.
2. Event Thema: Mittagspause ablauf, weniger Freizeit, Omniprasenz postfaktischer
#lunchbreak Bildungort: Ausbildungsbetrieb, Informationen rund um Erndhrung und ein verander- Zudem belegen Studien einen Mangel an Ernah-
Hochschule, Berufsschule tes finanzielles Budget stellen junge Erwachsene vor rungskompetenz in der beschriebenen Lebensphase
vielseitige Herausforderungen. Diese Phase bietet junger Erwachsener:

Thema: Abendessen

Bildungort: online (privates Umfeld) .

3. Event

#dinnerwith
friends

1 ,Basierend auf den Antworten der Teilnehmenden der AOK-Studie wurde eine Punktzahl ermittelt, die der Erndhrungskompetenz der
Befragten entsprach. Die gemessene Zahl, der sogenannte Food Literacy Score jeder Person, berechnete sich aus dem Mittelwert der
Antworten der Teilnehmenden auf die Fragen zum Verhalten und zur Einstellung rund um das Thema Erndhrung. Dieser Score kann

. . i einen Wert zwischen 1 und 5 haben, wobei eine 5 das bestmogliche Ergebnis und die hochste Kompetenz in Sachen Erndhrung dar-

Abbildung 1: l{bers:cht#easyfoodbw-Events, stellt, wahrend die 1 fUr eine unzureichende Kompetenz in puncto Erndhrung ist

eigene Darstellung 2 Quelle: AOK Bundesverband (2020): AOK-Studie: Halfte der Deutschen mit problematischer Ernhrungskompetenz (Zugriff: 22.07.2024)
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https://www.aok.de/pp/fileadmin/bereiche/unternehmenskommunikation/Agenda/Gesundheitskompetenz/aok-studie-ernaehrungskompetenz-2020.pdf

AOK-Erndahrungskompetenz-Studie (2020)

Die Agentur ,Facit Digital” hat im Auftrag der AOKim
Frihjahr 2020 knapp 2.000 Personen zu acht Themen-
feldern der Erndhrungskompetenz befragt: Knapp
63% der 18- bis 24-Jahrigen weisen eine problema-
tische bis inaddquate Erndhrungskompetenz auf.?

TK-Ernahrungsstudie (2017)
Das Unternehmen Forsa hat im Auftrag der Techniker
Krankenkasse (TK) 1.200 Personen befragt:

m 56% glauben, dass die Zubereitung gesunden
Essens mehr Zeit kostet, die sie aktuell nicht haben

= 29% sagen, ihnen fehlt das Geld,
um gesiinder zu essen

m 28% mangelt es an Kochkenntnissen

m 25% geben an, dass ihnen Wissen fehlt,
um sich gesiinder zu erndhren*

Es erfordert Wissen Uiber Erndhrung und Fertigkeiten
zur Lebensmittelzubereitung, um sich ausgewogen
erndhren zu kdnnen. Den Einfluss einer guten Ernah-
rung fasst Berthold Koletzko wie folgt zusammen:
,Die Qualitat unserer Erndhrungsweise hat wesent-
lichen Einfluss auf unsere langfristige Gesundheit,
Leistungsfahigkeit, Lebensqualitat und

3 Quelle: AOK Bundesverband (2020): AOK-Studie: Halfte der Deutschen mit problematischer Erndhrungskompetenz (Zugriff: 22.07.2024)
4 Quelle: Techniker Krankenkasse (2017): Iss was, Deutschland. TK-Studie zur Erndhrung 2017 (Zugriff: 08.02.23)
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Univ.-Prof. Dr. Dr. Berthold Koletzko

Lebenserwartung. Die Belastung durch erndghrungs-
abhéangige, nicht-lUbertragbare Erkrankungen wie
Ubergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und bestimmte Krebsarten hat in 25 Jahren um ein
Drittel zugenommen und stellt heute die weitaus
grolte Herausforderung fiir die Gesundheit der
Menschen und das Gesundheitswesen dar. Deshalb
ist die Befahigung der Menschen zu einer gesunden
Auswahl von Speisen und Getranken zum Schutz
ihrer Gesundheit heute noch wichtiger als jemals
zuvor.”

Das Ministerium fur Erndhrung, Landlichen Raum
und Verbraucherschutz Baden-Wirttemberg (MLR)
beauftragte das Landeszentrum fiir Erndhrung
Baden-Wirttemberg (LErn BW) 2019 damit, speziell
fir junge Erwachsene ein nachhaltiges Veranstal-
tungskonzept zu gestalten. Gemeinsam mit Mitarbei-
terinnen an einigen Landwirtschaftsamtern und der
Dualen Hochschule Baden-Wiirttemberg Heilbronn
(DHBW) wurde dies konzipiert.

1.2 LEITMOTIVE VON #EASYFOODBW
,Die Jugendzeit ist als Ubergangsphase in die Erwach-

senenwelt immer durch die Bewaltigung von Ent-
wicklungsaufgaben gepragt, das heifl3t durch die

5 Quelle: AOK-Bundesverband, Univ.-Prof. Dr. Dr. Berthold Koletzko (2020)

,Die Belastung durch ernahrungsabhéangige, nicht-lGbertragbare Erkrankungen wie
Ubergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmte Krebsarten hat
in 25 Jahren um ein Drittel zugenommen und stellt heute die weitaus grof3te Heraus-
forderung fiir die Gesundheit der Menschen und das Gesundheitswesen dar.”

Ablésung vom Elternhaus und das gleichzeitige
Streben nach Unabhangigkeit, verbunden mit der
Identitatsbildung, zu der auch soziale Abgrenzung
(Distinktion) einerseits und Integration in eine
soziale Gruppe andererseits gehdren.” Diese Ent-
wicklungsaufgaben beeinflussen das Essverhalten.
Vereinfacht lasst sich dies wie folgt darstellen:

m selbstbestimmtes Essen wird gewlinscht —d.h.
beispielsweise keine Vorgaben zur Auswahl der
Lebensmittel und Gerichte

m Unabhangigkeit steht im Fokus

= |dentitdtsbildung schafft eine Offenheit fir
viele Lebensentwiirfe

m Integration in eine soziale Gruppe umfasst den
gesamten Lebensstil (Kleidung, Nahrung, Freizeit-
gestaltung, Musik usw.)®

Vor dem Hintergrund der Herausforderungen der
Zielgruppe erscheint ein subjektorientierter Ansatz
bei der Konzeptentwicklung unabdingbar.,Der
Mensch ist Ausgangspunkt fiir die Gestaltung von
Lernangeboten.”” Die Jugendlichen als Expertinnen
und Experten ihres eigenen Lebens stehen als
Zielgruppe im Mittelpunkt der #easyfoodbw-Events.

6 Quelle: Erndhrungsumschau, Prof. Dr. Silke Bartsch (2010, Ausgabe 8): Jugendesskultur- Jugendliches Essverhalten im hauslichen und

aullerhduslichen Umfeld

7 Quelle: Haushalt in Bildung und Forschung, Prof. Dr. Silke Bartsch (2012, Ausgabe 3): Subjektorientierung
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ZUSAMMENGEFASST

#easyfoodbw ist ein auBerschulisches Erndhrungsbildungsangebot, das - fernab von Zwang,
Verpflichtung oder Dogmen - lebensweltorientierte Impulse im Sinne einer gesundheitsfordern-
den und nachhaltige Erndahrung bei jungen Erwachsenen setzt. Die Angebote sollen attraktiv sein,
spielerisch gemeinsam erarbeitet werden und zur Reflexion einladen.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer stehen mit ihrer Expertise im Mittelpunkt der Veran-
staltungen. Diese sind inhaltlich so konzipiert, dass gentigend Freiraum bleibt, um auf die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer gegebenenfalls auch individuell eingehen zu kénnen.

Durch offene Meinungsumfragen erfahren die Event-Leitungen mehr (iber die Gewohnheiten und
Gedanken der jungen Menschen. Die Event-Leitungen nehmen sich mit ihrer eigenen Meinung
zuriick und héren zu. Alle AuBerungen und Meinungen werden ernst genommen, keine Ernah-
rungskultur oder -weise hervorgehoben. Auch gibt es keine 6ffentliche Korrektur oder Berichti-
gung der geduBerten Meinungen. Vielmehr sollen Riickfragen Anreize zum Reflektieren setzen.

Die Impulse sind so ausgewahlt, dass sie fiir die Teilnehmerinnen und Teilnehmer individuell
bedeutsam und im Alltag anschlussfahig sind. Die jungen Erwachsenen kdnnen selbstbestimmt
aus den Angeboten auswahlen.

Bei allen Events wird das notwendige Wissen liber die Zubereitungspraxis handlungsorientiert
erworben.

1.3 THEMEN UND EINSATZMOGLICHKEITEN
VON #EASYFOODBW

Jedes der drei #easyfoodbw-Events befasst sich mit
einer Hauptmabhlzeit:

#lunchbreak: Mittagessen - das Event soll
idealerweise in der Mittagspause durchgefiihrt
werden (Dauer des Events ca. 60 Min.)
#coffeebreak: Friihstiick oder Zwischenmahl-
zeit — das Event soll idealerweise in der Friih-
stlickspause durchgefiihrt werden (Dauer des
Events ca. 60 Min.)

#tdinnerwithfriends: Abendessen - das Event
soll idealerweise am Abend durchgefiihrt werden
(Dauer des Events ca. 120 Min.)

12 | LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

1. Event

#coffeebreak

Thema:
Frihstlckspause

Bildungort: Ausbildungsbetrieb,
Hochschule, Berufsschule

2. Event
#lunchbreak

Thema:
Mittagspause

Bildungort: Ausbildungsbetrieb,
Hochschule, Berufsschule

3. Event

#dinnerwith
friends

Thema:
Abendessen

Bildungort: online
(privates Umfeld)

Abbildung 3: Ubersicht #easyfoodbw-Events, eigene Darstellung

Im Fokus der Events steht die Handlungspraxis,
also die Zubereitung eines Gerichts. Zusatzlich wird
im Rahmen eines interaktiven Impulses jeweils ein
Erndhrungsthema fokussiert diskutiert:

#coffeebreak:,Powerful Breakfast —
Was braucht es wirklich?”

#lunchbreak: ,High Protein, Organic, Gluten free -
Tops & Flops bei Erndhrungstrends”

#dinnerwithfriends:,Sustainable Food -
Wie geht das?”

Im Rahmen der #easyfoodbw-Konzeption stellte
sich die Frage nach einer geeigneten Form der Ziel-

gruppenansprache. Eine Persona8-Analyse (siehe A. 2)

zur Bestimmung einer geeigneten Zielgruppenan-
sprache zeigte, dass die Veranstaltungen im Idealfall
in Gemeinschaft Gleichaltriger (der Peer-Group) und
an einem vertrauten Ort stattfinden sollten. Daher
wurden die ersten beiden Events so konzipiert, dass
sie direkt in einem Ausbildungsbetrieb, einer Berufs-
oder Hochschule durchgefiihrt werden kénnen.

Durch die ersten beiden Events konnen die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer bereits personlichen
Kontakt zur Event-Leitung herstellen, sodass das
dritte Event auch an einem anderen Ort stattfinden
kann. Da das #dinnerwithfriends-Event als Online-
live-Event konzipiert wurde, konnen sich die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer alleine oder in kleinen
Gruppen von zu Hause live zum Event zuschalten.

8 Eine Persona ist eine fiktive Person, die eine typische Vertreterin bzw. einen Vertreter einer Zielgruppe darstellt. Die Erstellung von
sogenannten Personas hilft, die Zielgruppe besser einzugrenzen, zu charakterisieren und dementsprechend die Angebote auf ebendiese
anzupassen. In Form eines Steckbriefs wird eine Persona so beschrieben, als sei sie eine reale Person.
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A.2
ZIELE UND ZIELGRUPPE

2.1 WERIST DIE ZIELGRUPPE VON

Diese Persona-Profile stehen stereotyp und damit
stellvertretend fiir die gesamte Zielgruppe im
Entwicklungsprozess der Event-Modelle:

mafiges Vorwissen und Interesse an
Erndhrungsthemen, funktionales Ver-

2.2 WELCHE ZIELE VERFOLGT #EASYFOODBW?

Der jungen Zielgruppe soll mit #easyfoodbw eine
nachhaltige, genussvolle und gesundheitsférdernde
Erndhrung vermittelt werden. Uber alle drei Events

verbessern ihre praktischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten im Umgang und in der Zubereitung
von Lebensmitteln und steigern so ihre Ernah-
rungskompetenz.

Persona 1 hinweg lassen sich folgende Lernziele definieren: Fir jedes Event wurden zusatzlich spezifische Ziele
#EASYFOODBW? ?téndnis von Essen, Geschmack steht formuliert. Diese sind im jeweiligen Eventkonzept
im Vordergrund Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer (Kapitel B) aufgeftihrt.
#easyfoodbw richtet sich an die Zielgruppe ,junge mittleres Vorwissen und Interesse an
Erwachsene in der Berufsausbildung und im Stu- Persona 2 Ernahrungsthemen, trendgetrieben, erfahren anhand des DGE-Erndhrungskreises,

dium”. Anhand folgender Merkmale lasst sich die
Zielgruppe naher beschreiben:

Alter: 18-24 Jahre

Lebensphase: Umbruch durch Beginn einer
Ausbildung oder eines Studiums (Ablosung vom
Elternhaus)

Einkommen: eher gering, daher eher preissensitiv,
dennoch markenaffin (Beispiele: Kellog's, Red Bull,
Nutella)

Verhaltenspragung: durch Peer-Group, das
Elternhaus und (digitale) Medien

Essverhalten: schnelles, spontanes und flexibles
Essen

Um die Zielgruppe noch genauer zu prazisieren,
wurden mithilfe der Persona-Analyse fur die Ziel-
gruppe ,junge Erwachsene” drei fiktive Persona-
Profile entwickelt.

Essen als Mittel zur Steigerung der
Leistungsfahigkeit

ausgepragtes Vorwissen und Interesse an
Persona3 | Erndhrungsthemen, reflektiert kritisch,
nachhaltigkeits- und genussorientiert

Tabelle 1: Auszug aus Persona-Profilen

Alle drei Eventkonzepte sind so modelliert, dass
sie die gesamte Zielgruppe adressieren. Daftir
stellen sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
mit ihren Fragen, Erlebnissen und Interessen in
den Mittelpunkt. Auch Meinungsumfragen und
die gemeinsame Zubereitungspraxis bieten viel-
faltige Gesprachsanldsse. Die Konzepte sehen
dafir inhaltlich und zeitlich ausreichend Raum vor.

Der Persona-Ansatz bezieht tber die in Ziel-
gruppenanalysen klassischerweise bertick-
sichtigten soziodemographischen Kriterien
hinaus auch Vorwissen, Interessen und Heraus-
forderungen ein. ,Personas” (Stereotype) tragen
damit der Vielfalt moglicher zusatzlicher Merk-
male innerhalb einer zunachst ausschlie3lich
soziodemographisch definierten Zielgruppe
Rechnung.’

9 Quelle: Springer, Sabine Kirchem, Juliane Waack (2021): Personas entwickeln fir Marketing, Vertrieb und Kommunikation. Grundlagen,

Konzept und praktische Umsetzung
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welche Lebensmittel erndahrungsphysiologisch

wertvoll und geeignet sind, um leistungsfahig und

fit zu werden oder zu bleiben. Der DGE-Ernah-
rungskreis wird in Kapitel A. 4 naher
erlautert.

haben Freude und Spal3 an der
Zubereitung von Gerichten und
lernen dabei neue Lebensmittel
kennen.

lernen einfache und schnell
zuzubereitende Rezepte ken-
nen, die je nach Vorliebe oder
vorhandenen Zutaten variiert
werden konnen.

erhalten Impulse zur nachhal-
tigen Erndhrung und kénnen
so das eigene Verhalten im
Hinblick auf Saisonalitat,
Regionalitdt, Superfoods,
Lebensmitteltrends und Fair
Trade reflektieren.

Abbildung 4: DGE-Erndhrungskreis’®,
Copyright: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V., Bonn

10 Quelle: © Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V., Bonn (Zugriff: 22.04.2024)
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A.3
PRAKTISCHE TIPPS
FUR EINEN GUTEN START

Fir den ersten Kontakt mit Ausbildungsbetrieben,
Hochschulen oder Berufsschulen steht eine Check-
liste firr Event-Leitungen zur Verfligung (siehe
Kapitel C). Diese halt wichtige Fragen und Eck-
punkte fest. Weiter kann der Informationsflyer
(siehe Kapitel C) zur Bewerbung von #easyfoodbw
genutzt werden.

Die ersten beiden Events (#coffeebreak und
#lunchbreak) sind so konzipiert, dass die Durch-
fihrung ohne Schul- oder Lehrkiiche erfolgen
kann. Ein groBer Seminar- oder Aufenthaltsraum
ist ausreichend. Das erleichtert eine lebenswelt-
nahe Umsetzung der Events z.B. in der Berufs-

16 | LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

schule, im Unternehmen oder in der Universitat/
Hochschule. Eine Teekiiche o. . mit flieBend
Wasser fulaufig ist jedoch hilfreich, vor allem
flr das #lunchbreak-Event.

Zur Vorbereitung der Events ist es hilfreich, sich als
Event-Leitung Uber den kulturellen Hintergrund
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu informie-
ren. Kultursensibilitat ist ein wichtiger Leitgedanke
von #easyfoodbw - diese sieht eine wertschatzen-
de Kommunikation der verschiedenen Esskulturen
vor. Hierbei soll keine spezielle Esskultur hervorge-
hoben, sondern ein gegenseitiges Kennenlernen
der verschiedenen Kulturen ermdéglicht werden.

Wahrend der Events werden den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern viele Meinungsfragen gestellt,
um mehr Uber ihre Gewohnheiten, Gedanken und
Hintergriinde zu erfahren. Alle AuBerungen und
Meinungen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
werden ernst genommen. Eine Bewertung der
Aussagen erfolgt nicht. Die Event-Leitung gibt den
Teilnehmerinnen und Teilnehmern Impulse, damit
diese sich mit den eigenen Einstellungen, ihrem
Vorwissen und ihren Gewohnheiten auseinander-
setzen und diese reflektieren konnen. Die Impulse
sind so ausgewahlt, dass sie eine zielgruppenspe-
zifische Bedeutsamkeit haben (z.B.,Ich mochte im
Beruf leistungsfahig sein.”) und sich die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer selbstbestimmt fir ein
Angebot entscheiden konnen.

Ein wichtiger Hinweis fir alle Event-Leitungen: Es
werden Angebote geschaffen. Die Verantwortung,
diese anzunehmen, liegt bei den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern selbst (siehe Leitmotive).

Ein Ziel der #easyfoodbw-Events ist es, die durch-
fihrende Institution (Event-Leitung) als kompe-
tenten Ansprechperson im Bereich Erndhrung
bekannt(er) zu machen. Hierfir bieten sich z.B.
ein Roll-up, Flyer oder Poster zur Bewerbung an.
Weiter kann wahrend des gemeinsamen Essens
auf weitere Veranstaltungen und Angebote
aufmerksam gemacht werden.

Den Teilnehmerinnen und Teilnehmern soll eine
Vielfalt an Lebensmitteln angeboten werden,
sodass neue Erfahrungen mit noch unbekannten
Produkten gemacht werden kénnen. Hierbei soll
flir eine ausgewogene, nachhaltige und abwechs-
lungsreiche Ernahrung sensibilisiert werden. Aus
okonomischen Griinden ist eine ,Probier-Portion”
pro Teilnehmerin und Teilnehmer hierfiir vollig
ausreichend.

A.4

HINTERGRUND-
INFORMATIONEN ZUM
DGE-ERNAHRUNGSKREIS
UND ZU DEN
DGE-EMPFEHLUNGEN

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V. (DGE)
ist ein gemeinnutziger Verein und arbeitet unabhan-
gig und der Wissenschaft verpflichtet. Satzungsge-
maf befasst sich die DGE mit allen auf dem Gebiet
der Erndhrung auftretenden Fragen, sammelt ein-
schlagige Ergebnisse und wertet sie aus. Daraus leitet
sie unabhdngig von politischen Entscheidungen,
transparent und auf Basis wissenschaftlicher Bewer-
tung Empfehlungen ab. Dazu gehoren auch die
Formulierung und die Veroffentlichung von lebens-
mittelbezogenen Erndhrungsempfehlungen fiir
Deutschland, die sogenannten Food-Based Dietary
Guidelines, kurz FBDG, die aus den DGE-Empfehlun-
gen,Gut essen und trinken” und dem DGE-Erndh-
rungskreis bestehen.

4.1 DGE-ERNAHRUNGSKREIS

Der DGE-Ernahrungskreis zeigt auf einen Blick wie
eine gesunde und 6kologisch nachhaltige Ernahrung
aussieht. Er ist damit eine Art Wegweiser mit Beispie-
len fiir eine optimale Lebensmittelauswahl. Die
Grol3e der Lebensmittelgruppe veranschaulicht
dabei den Anteil an der Erndhrung. Je gréer eine
Lebensmittelgruppe ist, desto mehr kann daraus
gegessen werden. Empfehlenswert ist es, innerhalb
der Gruppen die Vielfalt an Lebensmitteln zu nutzen
und abwechslungsreich zu essen.
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Eine gesunde und umweltschonende Erndhrung ist
zu mehr als 3 pflanzlich und knapp " tierisch.

Die groBte Lebensmittelgruppe sind die Getrdanke in
der Mitte des Kreises. Als nachstes bilden pflanzliche
Lebensmittel wie Obst, Gemise, Hiilsenfriichte,
Niisse, Samen, Getreide und Kartoffeln sowie Ole den
groBten Teil des Kreises. Tierische Lebensmittel wie
Milch und Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Ei
erganzen die Auswahl.

Wird die Zusammenstellung an einem Tag nicht
erreicht? Nicht schlimm, wichtig ist die Wochenbi-
lanz. Ausreichend Bewegung ist wichtig fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden.

,Getranke” stehen als grof3te Lebensmittelgruppe
mit einer taglichen Trinkmenge von rund 1,5 Litern
im Zentrum des DGE-Erndhrungskreises.

Pflanzliche Lebensmittel wie,Obst und Gemiise”,
,Hulsenfrlichte und Nisse” und ,Getreide, Getrei-
deprodukte und Kartoffeln” liefern Kohlenhydrate,
Eiweil3, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und
sekundare Pflanzenstoffe. Sie sind die Basis einer
gesunden Lebensmittelauswahl.

Bei der Gruppe,Ole und Fette” ist vor allem die
Qualitat entscheidend. Pflanzliche Ole liefern
wertvolle ungesattigte Fettsauren und Vitamin E.

Tierische Lebensmittel aus der Gruppe ,Milch und
Milchprodukte” sowie der Gruppe ,Fleisch, Wurst,
Fisch und Eier” erganzen in kleinen Portionen den
Speiseplan.™

11 Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V. (Hrsg.). Begleittext zur Abbildung DGE-Erndhrungskreis. Bonn (2024)
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Eine gesunde und umweltschonende Erndhrung ist zu

mebhr als 3% pflanzlich und knapp % tierisch.

Tierische Lebensmittel aus der Gruppe
Milch und Milchprodukte sowie der
Gruppe Fleisch, Wurst, Fisch und Eier
erganzen in kleinen Portionen

den Speiseplan.

: ~2

Bei der Gruppe Ole
und Fette ist vor allem
die Qualitit entschei-
dend. Pflanzliche Ole
liefern wertvolle unge-
sattigte Fettsduren
und Vitamin E.

Ausreichend Bewegung ist wichtig
fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

Die Getranke stehen als groBte
Lebensmittelgruppe mit einer taglichen
Trinkmenge von rund 1,5 Litern im
Zentrum des DGE-Ernahrungskreises.

=

Pflanzliche -
Lebensmitte| wie Obst,
Gemiise, Hilsenfriichte,
Niisse, Samen, Getreide,
Getreideprodukte
und Kartoffeln sind die
Basis einer gesunden
Lebensmittelauswahl.

Abbildung 5: DGE-Erndihrungskreis, © Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V., Bonn

4.2 ORIENTIERUNGSWERTE

Erganzend zu den lebensmittelbezogenen Erndh-
rungsempfehlungen hat die DGE Orientierungswerte
berechnet (siehe Tabelle 2), die Anhaltspunkte fir die
GroBenordnung der Kreissegmente des DGE-Ernah-
rungskreises geben. Die Orientierungswerte sind
jedoch nicht als Speiseplan zu verstehen. Sie basie-
ren auf einem mathematischen Optimierungsmodell.

Dieses Modell beriicksichtigt neben den Referenz-
werten fiir die Nahrstoffzufuhr auch Gesundheits- und
Umweltaspekte sowie die Erndahrungsgewohnheiten
in Deutschland. Demzufolge zeigen die Orientie-
rungswerte, wie eine gesunde und 6kologisch nach-
haltige Lebensmittelauswahl aussehen kann. Wie

der Name sagt, dienen diese Werte zur Orientierung
flr eine optimale Lebensmittelauswahl. Sie sind nicht
dazu da, auf das Gramm genau erreicht zu werden.
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Gut essen und trinken -
die DGE-Empfehlungen ‘n?!

Bunt und gesund essen und dabei die Umwelt schonen, das sind die DGE-Empfehlungen.
Wer sich uberwiegend von Obst und Gemdise, Vollkorngetreide, Hulsenfriichten sowie
Nissen und pflanzlichen Olen ernéhrt, schiitzt nicht nur seine Gesundheit, sondern schont
dabei die Ressourcen der Erde. Dazu gehort auch Lebensmittelabfélle zu reduzieren.

Es bleibt Spielraum fiir individuelle Anpassungen. Lebensmittelauswahl von Bevolkerungsgruppen 4.3 GUT ESSEN UND TRINKEN -
Auch sind sie nicht geeignet, mit tatsachlichen oder des Einzelnen zu bewerten. DIE DGE-EMPFEHLUNGEN
Verzehrdaten verglichen zu werden, um die
Die folgenden Abbildungen
veranschaulichen die DGE-Empfehlungen
Lebensmittelgruppe Portionen in g Bezeichnung Portionen Zeitbezug ,Gut essen und Trinken”,
Obst und Gemiise 110 Portion 5 taglich
Safte 200 Glas 2 wochentlich Am besten Wasser trinken .
Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag, am besten Wasser oder andere kalorienfreie ‘.'
125 Ge(‘;rénkfe v;ie ur?_geéUBterC Tse. Triql;m{a;serkaus dgrgkeitur;g IISL: ehin l_fnsrfheGs, tswghires G
.. . . . . und eintach vertu ares Lepensmittel. Zuckergesulbte una alkoholische Getranke
Hiilsenfriichte? (verzehrferti) Portion 1 wdchentlich sind nicht empfehlenswert ?
Niisse und Samen 25 Portion 1 taglich
Kartoffeln 250 Portion 1 wochentlich
Getreide, Brot, Nudeln
. 60 Portion 5 taglich
davon mind. %5 Vollkorn 9
Pflanzliche Ole 10 Essloffel 1 taglich
Butter und Margarine 10 Essloffel 1 taglich
Obst und Gemiise - viel und bunt .
Milch und N“IChpr()dukte14 250 Portion 2 tag“Ch Obst und Gemiise liefern reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe sowie ‘.'
sekundare Pflanzenstoffe. Sie sind gut fur die Gesundheit und tragen zur Sattigung DGE
bei. Ger_ueBen Sie mindeslvens funf Portionen Obst und Gemse pro Tag, am besten
Fisch™ 120 Portion 1 bis 2 wochentlich in ihrer jeweligen Ertesaison.
Fleisch (Rind, Schwein, Gefliigel)'® 120 Portion 1 bis 2 wochentlich
Wurst 30 Scheibe 2 wochentlich
Eier 60 Stiick 1 wochentlich
Tabelle 2: Orientierungswerte fur gesunde Erwachsene (zwischen 18 und 65 Jahren) mit einem Energiebedarf von ca. 2.000 kcal pro
Tag, die sowohl pflanzliche als auch tierische Lebensmittel essen (Mischkost).!”
Hiilsenfriichte und Niisse regelmaBig essen .
Hulsenfriichte wie Erbsen, Bohnen und Linsen sind reich an EiweiB, Vitaminen, Mineral- und ‘.'
Ballaststoffen sowie sekundéren Pflanzenstoffen. Nusse liefern zusatzlich lebensnotwendige DGE

Fettsauren und sind gut fir die Herzgesundheit. Verzehren Sie mindestens einmal in der Woche
Hulsenfriichte und taglich eine kleine Handvoll Nisse.

12 Far die Umrechnung von getrockneten Hilsenfrichten in verzehrfertige den Faktor 1,8 verwenden

13 Eine Scheibe Brot bzw. eine Portion Getreideflocken, ungekochte Nudeln und ungegarter Reis entspricht 60 g. Ublicherweise liegt die
Portionsgrole fir Nudeln oder Reis hoher bei beispielsweise ungegart 120 g (entspricht 2 Portionen & 60 g).

14 250 g Milch beziehen sich auf den Verzehr von Milch im Glas. Eine Portion entspricht beispielsweise entweder 1 Glas Milch (250 g), einer
Scheibe Kése (30 g) oder einem Joghurt (150 g); daraus sind unterschiedliche Kombinationen méglich.

15 Die Berechnungen fir Mischkost berticksichtigen sowohl Fleisch als auch Fisch. Die Angabe 1 bis 2 Portionen bei Fisch und Fleisch bezieht
jeweils die andere Gruppe mit ein: Wer 2 Portionen Fisch pro Woche isst, kann noch 1 Portion Fleisch essen bzw. wer 1 Portion Fisch isst,
2 Portionen Fleisch

16 Siehe vorherige FulSnote

17 Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung: DGE-Erndhrungskreis (Zugriff: 03.06.2024)

© Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)
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Vollkorn ist die beste Wahl . Fleisch und Wurst — weniger ist mehr .
Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die Vollkornvariante die ‘|' Fleisch enthélt gut verfuigbares Eisen sowie Selen und Zink. Zu viel Fleisch ‘.'
beste Wahl fur die Gesundheit. Lebensmittel aus Vollkorn sattigen langer und enthalten GE_ von Rind, Schwein, Lamm und Ziege und insbesondere Wurst erhéhen das GE_
mehr Vitamine und Mineralstoffe als WeiBmehlprodukte. Insbesondere die Ballaststoffe Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Dickdarmkrebs. Die Produktion

von Fleisch und Wurstwaren belastet die Umwelt deutlich starker als die von

pflanzlichen Lebensmitteln. Wenn Sie Fleisch und Wurst essen, dann nicht
mebhr als 300 g pro Woche.

im Vollkorn senken das Risiko fur viele Krankheiten.

. SiiBes, Salziges und Fettiges -
v besser stehen lassen

Zucker, Salz und Fett stecken oft , unsichtbar” in verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst,

Geback, SuBwaren, Fast Food und Fertigprodukten.
Wird hiervon viel gegessen, steigt das Risiko fur Ubergewicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-

Erkrankungen und Typ-2-Diabetes.

Pflanzliche Ole bevorzugen

Pflanzliche Ole sind reich an lebensnotwendigen Fettsauren und Vitamin E.
Bevorzugen Sie beispielsweise Rapsdl und daraus hergestellte Margarine. GE_
Empfehlenswert sind auBerdem Walnuss-, Lein-, Soja- und Olivendl.

r
- D
SOJAOL o
Milch und Milchprodukte jeden Tag . Mahlzeiten genieBen .
Milch und Milchprodukte liefern insbesondere EiweiB, Calcium, Vitamin B, und Jod ‘.' Lassen Sie sich Zeit beim Essen und goénnen Sie sich eine Pause. ‘.'
GE_ Langsames und bewusstes Essen fordert zudem das Sattigungsgefuhl. GE_

und unterstitzen die Knochengesundheit.
Werden pflanzliche Milchalternativen verwendet, ist auf die Versorgung mit Calcium,
Vitamin B, und Jod zu achten.

Gemeinsam essen tut gut.

Fisch jede Woche . In Bewegung bleiben und auf
\ ) 4 das Gewicht achten
GEJ

Fette Fische wie Lachs, Makrele und Hering liefern wertvolle Omega-3-Fettséuren.

Seefisch wie Kabel der Rotbarsch enthélt zudem Jod. E Si - bi imal . . ) .

eetisch wie Rabelau ocer Rotbarsch enthalt zudem /od. £ssen >l ein- bis zweima Ernahrung und korperliche Aktivitdt gehoren zusammen. Tagliche Bewegung und ein
aktiver Alltag fordern die Knochengesundheit und senken das Risiko ftir die Entwicklung

Fisch pro Woche.
von Ubergewicht sowie fiir viele weitere Krankheiten.

© Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)
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Weitere Hintergrundinformationen zu Lebensmit-
telgruppen sind auf folgenden Seiten zu finden:

Website DGE-Ernahrungskreis: Getranke; Obst
und Gemise; Hiilsenfriichte und Nisse; Getrei-
de, Getreideprodukte und Kartoffeln; Ole und
Fette; Milch und Milchprodukte; Fisch, Fleisch,
Waurst und Eier

Flyer (DGE, 2023):,Gemiise und Obst -
Geniel3en Sie bunt”

Flyer (DGE, 2022):,Ballaststoffe —
wertvoll fur lhre Gesundheit”

Kommentar zum Fleisch- bzw. Wurstkonsum:
Die DGE empfiehlt eine pflanzenbetonte Ernahrung
mit geringem Fleischverzehr (300 g/pro Woche):
,Eine gesunde und umweltschonende Erndhrung ist
zu mehr als 3 pflanzlich und knapp % tierisch” Laut
dem 14. DGE-Erndhrungsbericht (2020) liegt die
wochentliche Verzehrmenge von Fleisch jedoch
durchschnittlich zwischen 1100 g (M@nner) und

590 g (Frauen)'®, also rund doppelt so hoch wie
empfohlen. Vor diesem Hintergrund enthalten die
Event-Rezepte kein oder nur geringe Mengen an
Fleisch und Wurst.

Flyer (DGE, 2023):,Wasser trinken - fit bleiben”

Flyer (DGE, 2021):,,Hilsenfriichte -
versteckte Vielfalt entdecken”

Website Bundeszentrum fiir Ernahrung (BZfE):
Kartoffeln, Getreide und Getreideerzeugnisse

Website Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE):
Milch

Website Bundeszentrum fiir Ernahrung (BZfE):
Vom Acker bis zum Teller — Alles iber Lebens-
mittel

Hinweise, falls eine Diskussion mit den jungen
Erwachsenen aufkommt:

Empfehlung der DGE: ,Fleisch enthalt gut verfiigbares
Eisen sowie Selen und Zink. Zu viel Fleisch von Rind,
Schwein, Lamm und Ziege und insbesondere Wurst
erhéhen das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Dickdarmkrebs. Die Produktion von Fleisch und
Wurstwaren belastet die Umwelt deutlich starker als
die von pflanzlichen Lebensmitteln.”"®

18 Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung: Gut fur die Gesundheit: Viel GemUse und Obst, weniger Fleisch (Zugriff: 15.07.2024)
19 Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung: Gut essen und trinken — die DGE-Empfehlungen (Zugriff: 14.03.2024)
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A.5

ERFAHRUNGEN UND EVALUATION

Alle Events wurden von unterschiedlichen Event-Leitungen in der Praxis erprobt.

Einige Stimmen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer:

Lockere, gute Idee und super
Fachwissen ... Den Obatzda will
ich zu Hause nachmachen!

Student, Universitdt Ulm

Leckere Gerichte zum Ausprobieren
und eine sehr gute Stimmung.

Studentin, Universitdt Ulm

Mega interessant und
doch sehr frei.

Ich habe einiges dazu gelernt -
vor allem zum Thema Protein
und Carbs.

Student, Universitdt Ulm

Super, dass man selbst bei
allem mitmachen konnte.

Azubi, Markdorf

Schnelle und gesunde Rezepte.

Auzbi, Creglingen

Studentin, Universitdt Ulm

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW |
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https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/getraenke/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/obst-und-gemuese/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/obst-und-gemuese/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/huelsenfruechte-und-nuesse/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/getreide-getreideprodukte-und-kartoffeln/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/getreide-getreideprodukte-und-kartoffeln/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/oele-und-fette/

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/oele-und-fette/

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/milch-und-milchprodukte/

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/fleisch-wurst-fisch-und-eier/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/fleisch-wurst-fisch-und-eier/
https://www.dge-medienservice.de/media/productattach/1/2/123052_2023_flyer_gemuese_u_obst_230222_web.pdf
https://www.dge-medienservice.de/media/productattach/1/2/123052_2023_flyer_gemuese_u_obst_230222_web.pdf
https://www.dge-medienservice.de/media/productattach/1/2/123051_2022_flyer_ballaststoffe_leseprobe220516.pdf
https://www.dge-medienservice.de/media/productattach/1/2/123051_2022_flyer_ballaststoffe_leseprobe220516.pdf
https://cdn.dge-medienservice.de/media/productattach/1/2/123054_2023_flyer_wasser_trinken_230222_web.pdf
https://www.dge-medienservice.de/media/productattach/d/g/dge_flyer_huelsenfruechte_web.pdf
https://www.dge-medienservice.de/media/productattach/d/g/dge_flyer_huelsenfruechte_web.pdf
https://www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/kartoffeln/kartoffeln-gesund-essen/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/lebensmittelkunde/getreide/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/lebensmittelkunde/getreideerzeugnisse-und-naehrmittel/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/milch/milch-gesund-trinken/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/

5.1 EVALUATION DER PILOTPHASE 2019
DURCH DIE DHBW HEILBRONN

Um #easyfoodbw weiterentwickeln zu kénnen, wur-
den die ersten Durchfiihrungen des #coffeebreak-
Events von der DHBW evaluiert. In dieser Pilotphase
(Oktober 2019 bis Januar 2020) nahmen insgesamt
62 Personen, verteilt auf drei Termine, an der Prasenz-
veranstaltung #coffeebreak teil. Alle drei Veranstal-
tungen fanden in Unternehmen des produzierenden
Gewerbes in Baden-Wirttemberg statt. Aufgrund der
hier zu erlernenden Berufe waren 66% der Auszu-
bildenden junge Manner. Die Unternehmen wurden
jeweils vom ortlichen Landwirtschaftsamt angespro-
chen und Uber das kostenfreie Angebot informiert.
Die Auswahl der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
erfolgte — innerhalb der vorgegebenen Zielgruppe -
durch die Betriebe selbst. Diese stellten auch den
Veranstaltungsraum bereit und beteiligten sich an
den Warenkosten. Erndhrungsfachkrafte der Land-
wirtschaftsamter fiihrten die Veranstaltungen nach
dem #easyfoodbw-Konzept durch. Die Zubereitungs-
praxis wurde mit gemeinsam erarbeiteten Wissens-
bausteinen verknipft.

Die Evaluation erfolgte Gberwiegend qualitativ
durch leitfadengestiitzte Kleingruppeninterviews
im Anschluss an die Veranstaltungen. Quantitative
Einblicke gewdhrten Tischsets, die mit einem Frage-
bogen bedruckt waren und an den Esspldtzen
auslagen und freiwillig ausgefiillt werden konnten.
Die Ricklaufquote betrug rund 89%. Die Ergebnisse
sind nicht reprasentativ.
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5.2 ERGEBNISSE DER EVALUATION DER
PILOTPHASE 2019

89% der Teilnehmerinnen und Teilnehmer beurteil-
ten die Pilotveranstaltungen als gut oder sehr gut.
Im Fragebogen wurden vor allem der Workshop-
Charakter, der Spal3 am gemeinsamen Lernen und
der Geschmack der selbst zubereiteten Snacks
positiv hervorgehoben. In einem der Interviews
sprachen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer von
einer gelungenen Kombination aus ,theoretischem
Warm-up und Selbermachen”. Immer wieder wurde
auch der Wunsch nach mehr Input zu Erndhrungs-
fragen laut, was auf das Interesse der Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer hinwies. Von den 11%, die der
Veranstaltung die Note ,befriedigend” gegeben
hatten, begriindete knapp die Halfte ihre Bewertung
mit einer nicht ausreichenden Vermittlung theore-
tischer Inhalte” Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
beschaftigte dabei vor allem die Frage nach dem
Gesundheitswert der eigenen Erndhrungsweise.
Wenn ich das oder jenes esse, dann habe ich die
oder die Nahrstoffe aufgenommen’, wollte eine Teil-
nehmerin wissen. Ein Teilnehmer sagte:,Ich wiinsche
mir mehr Informationen und Richtlinien, zum Bei-
spiel zu Mengen! In den Interviews zeigte sich, dass
nur ein Bruchteil der Befragten fiir sich selbst in
Anspruch nimmt, im Alltag ,gesund” zu essen.

Als Erfolg ist anzuerkennen, dass es offensichtlich
gelungen ist, die Neugier der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer an der Thematik zu wecken, wobei sich
die Teilnehmer nicht weniger interessiert zeigten

als die Teilnehmerinnen. Die Themenvielfalt der im
Rahmen der Evaluation dokumentierten Dialoge
unterstreicht die Bedeutung des Persona-Ansatzes,
etwa bei den antizipierten Interessen. Dadurch konn-
ten Erkenntnisse in die Projektkonzeption einflieBen,
die Uiber die klassischen, eine Zielgruppe beschreiben-
den, soziodemographischen Faktoren hinausgingen.

#easyfoodbw

Wie hat Dir die Veranstaltung gefallen?

(1=ja, sehr 6= nein, tiberhaupt nicht )

summmmm~

6

Verratst Du uns warum?

Hast Du Lust eines der Rezepte Zuhause zu zubereiten?

ja nein vielleicht

Wenn ja, welches?

Hattest Du Interesse bei einer dhnlichen Veranstaltung
wieder mitzumachen?

(1=ja, sehr gerne 6 = nein, auf keinen Fall )

smmmmmm-

L E LANDESZENTRUM
rn FUR ERNAHRUNG
Baden Worttembers

Welche Dinge rund um Erndhrung
beschéftigen Dich gerade?

... wir werden versuchen Deine Ideen
und Anliegen in Folgeveranstaltungen
aufzugreifen!

Du hast Fragen an uns? Stell sie uns!

Abbildung 6: Tischset als Feedbackinstrument

Als Hinderungsgrund fiir eine ,gesunde” Ernahrung
im Alltag nannten die jungen Erwachsenen die
eigene Bequemlichkeit und mangelnde Zeit, z.B.
»zum Gemise schnippeln’, gefolgt von fehlender
Kichenausstattung und zu geringem Budget. So
gaben die Teilnehmerinnen und Teilnehmer an, in
den Arbeitspausen dann doch zu Fleischkdse-Brot-
chen oder,stiBen Teilchen” zu greifen, die in den
Kantinen und Kiosken der Unternehmen bequem
und fir wenig Geld erhaltlich sind. Eine so ausge-
staltete Ernahrungsumgebung ist unglinstig, sie
kann den Erfolg des Projekts durchaus unterlaufen.
Um den Bildungserfolg abzusichern, sollte daher die

Kontexteinbettung mitgedacht werden. Es bedarf ent-
sprechender Rahmenbedingungen, um nachhaltiges
erndahrungsbezogenes Lernen zu ermdglichen.

Die Mehrheit (85%) der Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer wiirde wieder an einer vergleichbaren Ver-
anstaltung teilnehmen. Allerdings wurde in den
Interviews deutlich, dass diese Aussage nur dann
zutrifft, wenn die Veranstaltung erneut im Betrieb
stattfinden wiirde. Sofern sie auBBerhalb der Arbeits-
zeit oder an einem anderen Ort (z.B. in der Lehrkiiche
eines Landwirtschaftsamtes) stattfinden wiirde,
wirde die Zustimmung zuriickgehen.

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW |
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Herausforderungen fir die jungen Erwachsenen sind
»Zeit, Geld und Entfernung - 15 Kilometer waren
schon zu weit”, sagte eine Teilnehmerin.

Fazit: Die Arbeitswelt und der Zugang lber die
kooperierenden Unternehmen sind offensicht-
lich der Turoffner zu der fir Ernahrungsthemen
als schwer erreichbar geltenden Zielgruppe.

5.3 FEEDBACK FUR EVENT-LEITUNGEN

Als niederschwelliges Feedbackinstrument steht der
Event-Leitung ein Tischset mit Fragen zum Event zur
Verfligung. Die Ruicklaufquote war bei bisher durch-
geflihrten Events hoch, wodurch das Tischset ein

gutes Evaluationsmittel fiir weitere Events sein kann.

| LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

Fir die beiden Prasenz-Events (#coffeebreak und
lunchbreak) steht auf Seite 95 und auf Seite 106

ein Tischset zur Evaluierung bereit. Die Druckvorlage
fur die Tischsets ist online verfiigbar. Vor dem Druck
kdnnen im Freifeld rechts unten die Kontaktdaten
der Event-Leitung erganzt werden.

Fir das online-Kochevent #dinnerwithfriends kann
das Feedback online durchgefiihrt werden. Hierfir
konnen digitale Feeback-Tools als Abschluss des
Events genutzt werden. Alternativ kann eine Online-
Umfrage erstellt werden, welche im Nachgang per
E-Mail an die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ver-
sandt wird.

A.6
LINKS ZUM WEITERLESEN

m AOK-Ernahrungskompetenz-Studie:
« Bericht aerzteblatt.de (2020): Erndhrungs-
kompetenz der Deutschen ist problematisch
« Folien zur Studie, Dr. Kai Kolpatzik (2020):
Erndhrungskompetenz in Deutschland

m TK-Erndhrungsstudie (2017): Iss was, Deutschland.
TK-Studie zur Erndhrung 2017

m Erndahrungs Umschau, Prof. Dr. Silke Bartsch
(2010, Ausgabe 8): Jugendesskultur — Jugend-
liches Essverhalten im hauslichen und auBer-
hauslichen Umfeld

m Haushalt in Bildung und Forschung, Prof. Dr. Silke
Bartsch (2012, Ausgabe 3): Subjektorientierung

m Website TRAVELBOOK: Einmal um die Welt.
26 Lander im internationalen Frihstuicks-Vergleich

m Blog,Auf Tuchfiihlung” (2015): SYRISCHES
FRUHSTUCK-VIELFALT AM MORGEN

m Netzwerk,Uber den Tellerrand*“:
Kochbuch ,Rezepte fiir ein besseres wir”

m Erndhrungs Umschau, Maren Sauter,
Prof. Dr. Beate Scheubrein (2020, Ausgabe 5):
Junge Forschung. Junge Erwachsene werden
mehr weg als der Durchschnitt

m Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung:
Der DGE-Erndhrungskreis

m Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung:
Orientierungswerte fiir die Lebensmittelauswahl

= Bundesministerium flir Ernahrung und Landwirt-
schaft: Lebensmittelabfélle in Deutschland.

Aktuelle Zahlen zur Hohe der Lebensmittelabfalle
nach Sektoren

6.1 LINKS ZUM WEITERLESEN FUR #COFFEEBREAK

m Bundeszentrum fiir Erndhrung (2019): Friihstiicken
oder nicht?

m Bundeszentrum fir Ernahrung (2019): Spates
Frihstick — na und?

m Bundeszentrum fiir Erndhrung (2024): Intuitiv
essen oder nach Erndhrungsregeln?
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https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/113835/Ernaehrungskompetenz-der-Deutschen-ist-problematisch
https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/113835/Ernaehrungskompetenz-der-Deutschen-ist-problematisch
https://www.aok.de/pp/fileadmin/bereiche/unternehmenskommunikation/Agenda/Gesundheitskompetenz/aok-studie-ernaehrungskompetenz-2020.pdf
https://www.tk.de/resource/blob/2026618/1ce2ed0f051b152327ae3f132c1bcb3a/tk-ernaehrungsstudie-2017-data.pdf
https://www.tk.de/resource/blob/2026618/1ce2ed0f051b152327ae3f132c1bcb3a/tk-ernaehrungsstudie-2017-data.pdf
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2010/08_10/EU08_2010_432_438.qxd.pdf
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2010/08_10/EU08_2010_432_438.qxd.pdf
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2010/08_10/EU08_2010_432_438.qxd.pdf
https://www.budrich-journals.de/index.php/HiBiFo/article/viewFile/10126/8725
https://www.travelbook.de/weltspeisen/fruehstueck-weltweit-was-morgens-in-anderen-laendern-auf-den-tisch-kommt
https://www.travelbook.de/weltspeisen/fruehstueck-weltweit-was-morgens-in-anderen-laendern-auf-den-tisch-kommt
http://auftuchfuehlung.de/syrisches-fruehstueck-vielfalt-am-morgen/
http://auftuchfuehlung.de/syrisches-fruehstueck-vielfalt-am-morgen/
https://ueberdentellerrand.org/kochbuecher/
https://www.ernaehrungs-umschau.de/print-news/13-05-2020-junge-erwachsene-werfen-mehr-weg-als-der-durchschnitt/588604/
https://www.ernaehrungs-umschau.de/print-news/13-05-2020-junge-erwachsene-werfen-mehr-weg-als-der-durchschnitt/588604/
https://www.dge-ernaehrungskreis.de/
https://www.dge-ernaehrungskreis.de/orientierungswerte/
https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittelverschwendung/studie-lebensmittelabfaelle-deutschland.html
https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittelverschwendung/studie-lebensmittelabfaelle-deutschland.html
https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittelverschwendung/studie-lebensmittelabfaelle-deutschland.html
https://www.bzfe.de/inhalt/fruehstuecken-oder-nicht-33623.html
https://www.bzfe.de/inhalt/fruehstuecken-oder-nicht-33623.html
https://www.bzfe.de/inhalt/spaetes-fruehstueck-na-und-33567.html
https://www.bzfe.de/inhalt/spaetes-fruehstueck-na-und-33567.html
https://www.bzfe.de/ernaehrung/ernaehrungskommunikation/menschen-verstehen-und-staerken/intuitiv-essen-oder-nach-ernaehrungsregeln/
https://www.bzfe.de/ernaehrung/ernaehrungskommunikation/menschen-verstehen-und-staerken/intuitiv-essen-oder-nach-ernaehrungsregeln/

6.2 LINKS ZUM WEITERLESEN FUR #LUNCHBREAK

m Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirt-
schaft (2023): Deutschland, wie es isst. Der
BMEL-Erndhrungsreport 2023

m Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung: Gut essen
und trinken - die DGE-Empfehlungen

6.3 LINKS ZUM WEITERLESEN FUR
#DINNERWITHFRIENDS

m Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung,
Prof. Dr. Britta Renner et al. (2021): DGE-Positions-
papier zur nachhaltigeren Erndhrung

m DGEwissen, Prof. Ulrike Arens-Azevédo
(2020, Ausgabe 3): Nachhaltigkeit

m Bundeszentrum fir Erndhrung, Gesa Maschkowski
(2022): Nachhaltige Erndhrung: Planetary Health
Basics

= Bundeszentrum fiir Erndhrung, Britta Klein (2020):
Erndhrung und Klimaschutz
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m Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung,
Britta Klein (2019): Was hat mein Essen mit dem
Klima zu tun? Unterrichtsmaterial fir die Klasse 9
und 10 und berufsbildende Schulen

m Erndhrung im Fokus, Dr. Karl von Koerber, Maike
Cartsburg (2020, Ausgabe 1): UN-Ziele fiir nach-
haltige Entwicklung. Der Beitrag der Ernahrung

m Arbeitsgruppe Nachhaltige Erndhrung e.V., Dr. Karl
von Koerber (2012): Grundsatze fur eine nach-
haltige Ernahrung

m Institut fr Energie- und Umweltforschung Heidel-
berg (ifeu), Dr. Guido Reinhardt et al. (2020):
Okologische FuBabdriicke von Lebensmitteln
und Gerichten in Deutschland

m Institut fur Energie- und Umweltforschung Heidel-
berg (ifeu), Dr. Guido Reinhardt im Rahmen der
Online-Veranstaltung ,Wie mein Essen das Klima
beeinflusst” der Akademie Landlicher Raum
Baden-Wirttemberg bei der Landesanstalt fiir
Landwirtschaft, Erndhrung und Landlichen Raum
(2021): Der CO_-FuBabdruck meiner Erndhrung.
Bestimmung und Tipps zur CO_-Einsparung

B. 1
#COFFEEBREAK-EVENT:
POWERFUL BREAKFAST -

WAS BRAUCHT ES WIRKLICH?

1.ZIELE DES EVENTS
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

m haben Freude und Spal3 an der Zubereitung
der Frihstilicks- und Snackvarianten, lernen
dabei neue Lebensmittel kennen und erleben,
wie einfach und preiswert die Zubereitung von
Frihstlcks- bzw. Zwischenmahlzeiten sein kann.

m lernen den DGE-Erndhrungskreis kennen und
erfahren, welche Lebensmitteln fiir ein ausgewo-
genes und erndhrungsphysiologisch wertvolles
Fruhstiick/eine Zwischenmahlzeit notwendig sind
(Stichwort Leistungsfahigkeit im Job).

Der Ausbildungsbetrieb/die Hochschule/die
Berufsschule

= nimmt die Event-Leitung als Kooperations- und
Ansprechpartnerin bzw. -partner im Themen-
bereich Ernahrung wabhr.

= nimmt seine/ihre Mitverantwortung fiir die

Resilienz- und Gesundheitsforderung der Aus-
zubildenden/Studierenden wabhr.

2. ZEITLICHER ABLAUF

25 Min. Einstieg

Zubereitung der Friihstlicks- oder

20 Min. Zwischenmahlzeiten

15 Min. Gemeinsames Essen
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https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/ernaehrungsreport-2023.html
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/ernaehrungsreport-2023.html
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2021/07_21/EU07_2021_M406_M416_neu.pdf
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2021/07_21/EU07_2021_M406_M416_neu.pdf
https://www.dge.de/fileadmin/dok/gesunde-ernaehrung/nachhaltigkeit/DGEwissen-03-2020-Nachhaltigkeit.pdf
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/grundlagen/nachhaltige-ernaehrung/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/grundlagen/nachhaltige-ernaehrung/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/ernaehrung-und-klimaschutz/
https://www.ble-medienservice.de/3659/was-hat-mein-essen-mit-dem-klima-zu-tun
https://www.ble-medienservice.de/3659/was-hat-mein-essen-mit-dem-klima-zu-tun
https://www.ble-medienservice.de/3659/was-hat-mein-essen-mit-dem-klima-zu-tun
https://www.nachhaltigeernaehrung.de/fileadmin/Publikationen/Ernahrung_im_Fokus_1-2020_-_Koerber_Cartsburg_-_UN-Ziele_fuer_nachhaltige_Entwicklung___Literatur.pdf
https://www.nachhaltigeernaehrung.de/fileadmin/Publikationen/Ernahrung_im_Fokus_1-2020_-_Koerber_Cartsburg_-_UN-Ziele_fuer_nachhaltige_Entwicklung___Literatur.pdf
https://www.nachhaltigeernaehrung.de/Grundsaetze.40.0.html
https://www.nachhaltigeernaehrung.de/Grundsaetze.40.0.html
https://www.ifeu.de/fileadmin/uploads/Reinhardt-Gaertner-Wagner-2020-Oekologische-Fußabdruecke-von-Lebensmitteln-und-Gerichten-in-Deutschland-ifeu-2020.pdf
https://www.ifeu.de/fileadmin/uploads/Reinhardt-Gaertner-Wagner-2020-Oekologische-Fußabdruecke-von-Lebensmitteln-und-Gerichten-in-Deutschland-ifeu-2020.pdf
https://alr-bw.de/site/pbs-bw-mlr-root/get/documents_E-1329307585/MLR.LEL/PB5Documents/alr/Veranstaltungen_2021/pdf_Vortr%C3%A4ge_Literatur/210421_vortrag_essen_klima_reinhardt.pdf
https://alr-bw.de/site/pbs-bw-mlr-root/get/documents_E-1329307585/MLR.LEL/PB5Documents/alr/Veranstaltungen_2021/pdf_Vortr%C3%A4ge_Literatur/210421_vortrag_essen_klima_reinhardt.pdf
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3. DETAILLIERTE ABLAUFPLANUNG #co I I ee b rea k

3 Min. BegriiBung der TN?' Plenum

Dank an Ausbildungsbetrieb/Hochschule/Berufsschule

Kurze Vorstellung EL Plenum eigenes Namensschild

3 Min. Ziel: Einstieg, TN kommen in Bewegung und geben so Position bekannt TN auffordern, aufzustehen und sich entsprechend der genannten TN auf ggfs. Schnur/Seil
Bist Du?? eher Langschldfer oder Friihaufsteher - bitte positioniere Dich entsprechend auf der Linie. Stichworter .zu positionieren (I'|nke .und rechte Raumecke). Alternativ Linie
kann auch eine Schnur oder ein Seil auf den Boden gelegt werden. (Plenum)

Alternativ Eule oder Lerche
( ) (Methode: Positionslinie — siehe Methoden-Kiste, 2020, Dr. Lothar Scholz)

Weitere alternative Positionierungsmdoglichkeiten:
m Haferflocken oder Riihrei

m Kaffee oder Tee

Nun interessiert mich Eure Meinung zu folgenden Aussagen: TN auffordern, sich auf einer Linie zu positionieren; TN auf
m Frihsticken macht schlank. links =,Ja, ich stimme zu” und Linie
rechts =,Nein, ich stimme nicht zu” (Plenum)

m Morgens muss man essen wie ein Kaiser.
-> Bei Enthaltung/Unsicherheit besteht die Mdglichkeit,
sich in der Mitte zu positionieren.

5 Min. Ziel: Durch Positionierung haben TN ihre Meinung gezeigt, einige kdnnen ihre Gedanken Kleine Diskussion, TN bleiben wahrenddessen auf der Positionslinie. TN auf
hierzu nun erldautern. Linie

m Warum stehst Du hier? (Plenum)

m Was glauben die anderen? Warum?

2 Min. Ziel: TN in ihren unterschiedlichen Meinungen/Einstellungen annehmen und so in ihrer TN auf
Individualitdt bestarken und Hinweise zum wissenschaftlichen Forschungsstand geben. Linie
(Plenum)

m Die Bedeutung des Friihstiicks und/oder der Zwischenmahlzeit wird
tatsdchlich seit langem in der Wissenschaft diskutiert.

® Zum einen wird diskutiert, ob das Friihstiick die Gewichtszunahme férdert oder nicht,
zum anderen, ob es generell forderlich fiir das Wohlbefinden und die Leistungsfdhigkeit ist.

20 EL = Event-Leitung

21 TN =Teilnehmerinnen und Teilnehmer

22 Die Ansprache der Teilnehmerinnen und Teilnehmer soll so nattrlich wie méglich sein und keine unnétige Distanz schaffen,
daher wird bewusst,geduzt”. Dies kann von Event-Leitungen ggf. angepasst werden.
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https://www.bpb.de/shop/materialien/thema-im-unterricht/36913/methoden-kiste/

Zeit in Minuten | Inhalte (kursiv = Inhalt der EL?° an TN) und Ziele

#coffeebreak

m Die Studienergebnisse sind bisher nicht eindeutig, so dass hier keine klare Empfehlung gegeben
werden kann. Klar ist jedoch, dass die Gesamtenergieaufnahme (also alles, was lber den Tag
verteilt gegessen und getrunken wird) neben der kérperlichen Aktivitéit ausschlaggebend fiir eine
Gewichtszunahme oder -abnahme ist. Ob und wie viel gefriihstiickt wird, bleibt eine individuelle
Entscheidung.

m Daher ist es wichtig, auf die eigenen Kérpersignale zu héren: Friihstiicke ich gerne oder nicht?
Habe ich morgens Hunger? Wichtig ist allerdings, dass Du vormittags Energie hast/leistungsfédhig
bist. Wer das Friihsttick ausfallen lassen will, dem sollte es leicht fallen und er/sie sollte keinen
Lenergetischen Durchhdnger” haben. Versuche auf Dein Bauchgefiihl zu héren — wenn Du
morgens Hunger versplirst, dann nimm Dir Zeit fiir eine Mahlzeit (Artikel: Intuitiv essen oder nach
Erndhrungsregeln? ).

Ubergang zum DGE-Ernéhrungskreis

Methode und Hinweise | Form | Medien

5 Min. Ziel: Anstol zur eigenen Reflexion des Essverhaltens geben und den TN den DGE-Erndhrungskreis
vorstellen.

m Also: Jeder darf fiir sich selbst entscheiden, wann es gut ist, zu friihstiicken/zu essen.

m Es kommt nicht auf die Uhrzeit an, oder darauf, ob es ein Friihstiick ist oder die erste
Zwischenmabhlzeit, sondern auf das, WAS gegessen wird.

m Damit méchten wir uns beschdiftigen: Welche Lebensmittel sind gut bzw. weniger gut geeignet?
Wovon brauche ich wie viel?

m Wissenschaftliche Gesellschaften haben viele Regeln zur Zusammensetzung einer Mahlzeit
entwickelt — das ldsst sich im DGE-Erndhrungskreis zusammenfassen. Ganz einfach formuliert die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernéihrung ,Eine gesunde und umweltschonende Erndhrung ist zu mehr
als 3% pflanzlich und knapp " tierisch.”

AnschlieBend kdnnen die Lebensmittelgruppen des DGE-Erndhrungskreises beschrieben werden.
(Hintergrundinformationen hierzu befinden sich in Kapitel A. 4). Die Botschaften der DGE kdnnen zur
Erlauterung verwendet werden.

Hinweis: FlUssigkeit nicht vergessen - in Form von Tee, Wasser, Saftschorle.

Egal ob Friihstiick, vor Arbeitsbeginn oder spditer, diese Lebensmittelgruppen sind fiir die Zusammen-
stellung wichtig.

5 Min. Ziel: TN lernen den DGE-Erndhrungskreis kennen und reflektieren hierbei das eigene Essverhalten.
m Kannst Du Dir vorstellen, welche Lebensmittel in den jeweiligen Bereich passen?
m Welche Lebensmittel verwendest Du fiir Dein Friihstiick?
m Wo wiirdest Du diese einordnen?
m Was fehlt Deinem Friihstiick?

Diskussion mit TN

23 z.B. Lebensmittel-Magnete von Betzold oder Hagemann
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Anhand des Posters Plenum Der DGE-Erndhrungskreis kann
oder des Infoblattes
kdnnen die Lebensmit-

beim DGE-Medienservice als
Infoblatt oder als Poster bestellt

telgruppen des DGE-Er- werden.
nahrungskreises
veranschaulicht werden.
Zur Unterstitzung
kdonnen folgende
Symbole zusatzlich
verwendet werden:

DGE-Erndhrungskreis, Copyright: Deutsche

Gesellschaft fir Erndhrung e.V., Bonn

TN koénnen eigenes Frihstlick mithilfe von Plenum Der DGE-Erndhrungskreis kann
Lebensmittel-Magneten oder mit einem Filzstift auf einem Flipchart/Plakat
in ein leeres Kreisdiagramm eintragen. grob skizziert werden. Mit Hilfe

von Lebensmittelmagneten®
kann dieser gefiillt werden,
alternativ kdnnen die Lebens-
mittel mit einem Filzstift
eingetragen werden. Die
Frihsticksfotos sollten ggf.
ausgedruckt werden.
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#coffeebreak

Methode und Hinweise | Form | Medien

Zeit in Minuten | Inhalte (kursiv = Inhalt der EL?° an TN) und Ziele

Alternative:
Sollten TN etwas zurlickhaltend sein, konnen die Frihstlicksfotos des LErn BW verwendet werden:
Wie wiirdest Du das Friihsttick einordnen und wie kann man dies einfach optimieren/verbessern?

Frihstlcksfotos fur Alternative:
(Hier ist nur eine Auswahl abge-
bildet, die gesamte Sammlung
steht online zur Verfligung.)

20 Min. Hinweis zur Hygiene: Vor der Zubereitung ggfs. die wichtigsten Hygieneregeln erlautern:
m Haare zusammenbinden

m Schmuck an den Handen ablegen

m Hande griindlich mit Seife waschen

m Schirze - kann situationsabhangig entschieden werden
m Wir haben 3 verschiedene Rezepte an 3 Tischen vorbereitet.

m Die Rezepte sind sehr variabel herstellbar und kénnen daher
individuell an Deinen Geschmack/Deine Vorlieben angepasst werden.

m Du kannst frei entscheiden, was Du wo zubereiten méchtest.

Uhrzeit fir gemeinsames Essen bekannt geben

m Fur die Durchfiihrung des Events sind folgende Rezepte geeignet: Material = siehe Materialliste,
#energyshake, #muslipause, #vesperbrot (ggf. zusatzlich #obatzter) Seite 92

m Alle weiteren #coffeebreak-Rezepte konnen den TN als Inspiration
mitgegeben werden.

m Jedes Rezept (inkl. Material und Lebensmittel) wird an einem extra
Tisch fiir die TN vorbereitet.

m Hinweis: Die bisherigen Erfahrungen zeigen, dass TN gerne jedes
Rezept ausprobieren, sodass es sich bewahrt hat, fiir jeden TN an
jedem Tisch eine kleinere bzw. Versuchsportion einzuplanen.

Gestaltung der Tische siehe Seite 38, Rezepte ab Seite 96

Gemeinsames Essen

15 Min. Auf Tischset aufmerksam machen
Optional: Erfahrungen zum Thema Friihstiick erfragen

m Wer bringt (sich) etwas mit?

m Wie sieht Euer Friihstiick am Wochenende aus?

Ziel: Thema,Vermeidung von Lebensmittelverschwendung” aufgreifen

Wie Du siehst, sind noch einige Lebensmittel tibriggeblieben — wir wollen Lebensmittelverschwendung ver-
meiden und haben daher Butterbrottiiten (oder Boxen) mitgebracht. Pack Dir gerne ein, was Dir schmeckt
und was Du zu Hause noch verwenden kannst.

Verabschiedung
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Gemeinsam am Tisch essen, Tisch Tischset
Feedback zum Event mithilfe #easyfoodbu (fur jeden TN einen Essplatz
des Tischsets einholen einplanen)

PY=l=[=]=F=]=F J DusFagen st st

Butterbrottliten
oder Reste-Boxen (recyclebar)

Hintergrundinformationen und Daten zur Lebensmittelverschwendung:
Website des BMEL (Artikel 2022):,Lebensmittelabfalle in Deutschland:
Aktuelle Zahlen zur Hohe der Lebensmittelabfalle nach Sektoren”

Ggf. kann das Thema Lebensmittelverschwendung auch interaktiv
aufgegriffen werden: Schdtzt mal: Wieviel wirft durchschnittlich jeder
Mensch in Deutschland pro Tag weg? ...
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https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/bilden/materialien-easyfoodbw
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4. GESTALTUNGSINSPIRATIONEN

| LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

B. 2 #LUNCHBREAK-EVENT:
HIGH PROTEIN, ORGANIC,
GLUTEN FREE - TOPS &
FLOPS BEI ERNAHRUNGS-
TRENDS

1.ZIELE DES EVENTS
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

haben Freude und Spal3 an der Zubereitung einer
Mittagsmahlzeit, lernen dabei neue Lebensmittel
kennen und erleben, wie einfach und preiswert die
Zubereitung einer Mittagsmahlzeit sein kann.

lernen den DGE-Ernahrungskreis kennen und
erfahren, welche Lebensmittel fiir eine ausgewo-
gene Mittagsmahlzeit notwendig sind (Stichwort
Leistungsfahigkeit im Job).

Hinweis: Sollte das #coffeebreak-Event bereits
stattgefunden haben, stellt die Besprechung zum
DGE-Erndhrungskreis eine Wiederholung dar.

diskutieren verschiedene Ernahrungstrends
kontrovers und besprechen Vor- und Nachteile.
Durch die Anwendung des DGE-Ernahrungskreises
wird die Bedeutung einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen Ernahrung diskutiert.

Der Ausbildungsbetrieb/die Hochschule/die
Berufsschule

nimmt die Event-Leitung als Kooperations- und
Ansprechpartnerin bzw. -partner im Themen-
bereich Ernahrung wabhr.

nimmt seine/ihre Mitverantwortung fiir die
Resilienz- und Gesundheitsforderung der Aus-
zubildenden/Studierenden wahr.

2. ZEITLICHER ABLAUF

20 Min. Einstieg
25 Min. Zubereitung Mittagsmahlzeit

15 Min. Gemeinsames Essen

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW |
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3. DETAILLIERTE ABLAUFPLANUNG # I u n C h b rea k

Inhalte (kursiv = Inhalt des EL?* an TN**) und Ziele Methode und Hinweise

BegriiBung der TN Plenum

Dank an Ausbildungsbetrieb/Hochschule/Berufsschule

Kurze Vorstellung EL Plenum eigenes Namensschild
Ziel: Bezug zum ersten Event herstellen Der DGE-Erndhrungskreis kann beim Plenum

DGE-Medienservice als Infoblatt oder

Wir haben uns letztes Mal tiber das Friihstiick unterhalten — wie das zusammengesetzt sein kann,
als Poster bestellt werden.

welche Lebensmittel fiir ein Friihstiick oder eine erste Zwischenmahlzeit wichtig sind, um am Vor-
mittag leistungsfdhig zu sein.

DGE-Ernahrungskreis, Copyright: Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung e.V., Bonn

5 Ziel: Einstieg zum Thema Trends, Superfood. Abfrage mit Post-its: Plenum Fragen auf ein Flipchart-Papier
TN reflektieren das eigene Einkaufsverhalten. Die TN entscheiden sich fiir \f\’el.Ches Proclukt Landet schreiben. Fotos der Lebensmittel
Heute soll es um Trends beim Essen und Trinken gehen — hier habe ich folgende Fragen an Euch: ein Produkt. Diese Wahl in Dewem W Z ausdrucken (in O.rlglnalgro.Be - sind
sollte durch die EL nicht schon zugeschnitten) und in einer

Frage 1: Du?® bist im Supermarkt einkaufen, welches Lebensmittel Reihe auf Flipchart-Papier kleben.

ewertet werden.
spricht Dich am meisten an? 9

Unter ,Hintergrundinforma-

m HighProtein Joghurt tionen” (Seite 48) sind die
m vegane Grillwurst Zutatenlisten und Nahr-

. werte der Lebensmittel zu
m Acai-Pulver finden

m Beef Jerky

Diskussionen ansto3en: Warum hat sich TN zum Beispiel fiir Produkt XY entschieden?

24 EL = Event-Leitung

25 TN =Teilnehmerinnen und Teilnehmer

26 Die Ansprache der Teilnehmerinnen und Teilnehmer soll so nattrlich wie méglich sein und keine unnétige Distanz schaffen,
daher wird bewusst,geduzt”. Dies kann von Event-Leitungen ggf. angepasst werden.
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#lunchbreak

Zeit in Minuten | Inhalte (kursiv =Inhalt des EL?** an TN?*) und Ziele

Frage 2: Wenn es um Essen und Trinken geht, was ist Dir am Wichtigsten?
B Gesundheit
m Preis
m Geschmack
m Kalorien

B Zubereitungszeit
Diskussionen aufgreifen: Warum ist Dir/Euch das wichtig?

Optional: Abgleich mit dem BMEL-Erndhrungsreport 2023:
Was, denkst Du, ist das Ergebnis, wenn diese Frage der deutschen Bevélkerung gestellt wird?
(Ergebnisse des BMEL-Erndhrungsreports 2023 (siehe Seite 49)

Methode und Hinweise | Form | Medien

Jeder TN bekommt ein Post-it und
kann dieses an den entsprechen-
den Begriff kleben. TN sollen
Post-its zum Begriff in Reihe
kleben, sodass ein Balkendiagramm
entsteht.

Worauf achiest Ou
beim  Enkouf ?

GESUNDHEIT
PREIS -
GESCHMACK I

kocen [

TGS

| =il

5 Ziel: Uberleitung zum Thema Lebensmitteltrends

Viele orientieren sich ganz intuitiv an Trends und Erndhrungsstilen oder -formen — manche Trends sind
im Kern ganz positiv, andere sind vielleicht weniger sinnvoll (vor allem nicht fiir den Geldbeutel oder die
Umwelt).

Ziel: TN beschéftigen sich mit verschiedenen Lebensmitteln und
ordnen diese einem Trend/einer Erndhrungsform zu.

Wir waren einkaufen und haben fiir 3 verschiedene Trends bzw.
Erndhrungsformen Lebensmittel in Einkaufskérben mitgebracht.

Frage: Ratet mal, welche Erndhrungsform oder welcher Erndhrungstrend
sich hinter den verschiedenen Einkaufskérben verbirgt.

Antwort:
H #vegan

m #lowcarb
m #paleo

Frage: Welcher Trend/Welche Dicit interessiert Euch am meisten?

Plenum

Einkaufskorbe (ab Seite 50) zunachst in die Mitte stellen. TN Plenum 3 Einkaufskorbe mit Lebensmitteln
und Lebensmittel-Attrappen

diskutieren in der Gruppe die verschiedenen Trends/Didten und
schauen sich die Produkte an. Die Aussagen der TN sollten durch die
EL nicht bewertet werden. Die EL bestatigt die TN, wenn Trend/Diat
richtig erkannt wurde, evtl. in die richtige Richtung,schubsen”
sofern Trend/Didt nicht erkannt wurde.

Info: zu jedem Trend
befindet sich ab Seite
50 unter ,Hinter-
grundinformationen”
ein Steckbrief.

Die TN entscheiden sich fiir einen Korb, der ndher besprochen wird. Plenum DGE-Erndhrungskereis als Poster auf

Evtl. geht EL nochmals auf die Charakteristika des Trends/der den Tisch oder Boden legen,; sollte der

Erndhrungsform ein. DGE-Erndihrungskreis nicht als Poster
vorliegen, kann der Kreis auch grob auf
ein Flipchart/Poster skizziert werden

5 Ziel: Gemeinsam mit den TN den DGE-Erndhrungskreis aufgreifen und
kurz besprechen.

Folgende Punkten sollten hierbei kurz erwahnt werden:
m Bedeutung der Lebensmittelgruppen fir Leistungsfahigkeit im Job

m Wichtigkeit einer abwechslungsreichen Erndhrung

Frage: Kennst du den DGE-Erndhrungskreis?

| LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

Auf Seite 49 sind Informationen zum Thema ,abwechslungsreiche
Erndhrung” zu finden.
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Methode und Hinweise

#lunchbreak

| Form | Medien

Zeit in Minuten | Inhalte (kursiv =Inhalt des EL?** an TN?*) und Ziele

3 Ziel: Lebensmittel aus Einkaufskorb in DGE-Erndhrungskreis einsortieren. Ergebnis mit den TN
diskutieren.

Impulsfragen:
m Werden alle Bereiche des DGE-Erndhrungskreises gut ausgefiillt?

Wo entstehen vielleicht Liicken?

m Wie kénnte ergdnzt werden?
m Was kann es bedeuten, langfristig von einer Lebensmittelgruppe nur wenig zu essen?

m Was sind Vor- und Nachteile des Trends?

Ziel: Uberleitung zum Mittagessen

Auch beim Mittagessen wollen wir auf die Bereiche des DGE-Erndhrungskreises achten und beim Essen

schauen, inwiefern alle Bereiche enthalten sind.

TN auffordern, die Lebensmittel in den
DGE-Ernahrungskreis (Poster oder
gezeichnetes Kreisdiagramm) einzu-
sortieren und Impulsfragen stellen, um
die Diskussion in Gang zu bringen.
Falls TN Vor- und Nachteile oder
Licken nicht erkennen, kdnnen die
Diskussionspunkte aus den Steckbrie-
fen der Trends/Diaten eingebracht

werden. DGE-Erndhrungskreis, Copyright:

Deutsche Gesellschaft fiir

Wichtig ist, dass den TN bewusst Ernahrung e.V,, Bonn

wird, dass jeder Trend/jede Diat/

jede Erndhrungsweise aus

unterschiedlichen Perspektiven beleuchtet werden sollte: zum
Zweck der Gewichtsreduktion (evtl. nur kurzzeitig)? Wie abwechs-
lungsreich oder bedarfsdeckend ist die Auswahl an Lebensmitteln?
Wie nachhaltig ist die Lebensmittelauswahl?

Plenum

Zubereitung

25 Hinweis zur Hygiene: Vor der Zubereitung ggfs. die wichtigsten Hygieneregeln erldutern:
m Haare zusammenbinden

m Schmuck an den Handen ablegen
m Hande grindlich mit Seife waschen
m Schirze - kann situationsabhangig entschieden werden

Wichtig: TN oder Institution haben sich im Vorfeld des Events auf ein Gericht geeinigt.
Auswahlmdglichkeiten:
® MAULTASCHENBURGER

= POWER-BOWL
m SOUP-TO-GO

Uhrzeit fir gemeinsames Essen bekannt geben

Material - ab Seite 103

Gemeinsam essen

15 Auf Tischset aufmerksam machen

Ziel: TN unterhalten sich tiber verwendete Lebensmittel (erndhrungsphysiologische Aspekte,
Okologische Aspekte...)

44 | LErn BW - Landeszentrum fiir Ernahrung Baden-Wiirttemberg

Gemeinsam am Tisch essen

Fragen kénnen entsprechend dem zubereiteten Gericht wahrend
des Essens diskutiert werden.
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#lunchbreak

Zeit in Minuten | Inhalte (kursiv =Inhalt des EL?** an TN?*) und Ziele

Impulsfragen zu MAULTASCHENBURGER:

Wieso haben wir uns heute fiir Vollkornbrétchen entschieden?
(Ballaststoffe, Idngere Scittigung, weniger Heilshunger)

Kann man Maultaschen auch selbst herstellen?
Hat das schon mal jemand von Euch gemacht?

Wieso verwenden wir im Winter lieber keine/kaum Tomaten? (Im Winter keine Saison; Anbau
entweder im Ausland oder in heimischen, beheizten Gewdichshéusern — beides ist dkologisch nicht
so ideal, wie Gemtise saisonal zu kaufen. AulSerdem ist Gemiise in der entsprechenden Saison auch
meist glinstiger und hat mehr Geschmack, wobei hier die Ziichtung schon viel getan hat.)

Was kénnte man statt Frischkdse noch auf den Burger geben, falls Ihr keinen Frischkdse im
Kiihlschrank habt?

Impulsfragen zu POWER-BOWL:

Kdénnen Linsen roh gegessen werden?

JLinsen sind ein Arme-Leute-Essen”? Wie ist Deine/Eure Meinung hierzu?

Warum sind Linsen so ,gesund”?

Was ist Couscous? Woher stammt Couscous?

Durch welche Lebensmittel kénnte ich Couscous ersetzen? (Bezug zu Regionalitdit)
Wie sollte man Couscous lagern? (Vorratshaltung)

Warum réstet man Niisse an? Wie réstet man Niisse an?

Wie werden Niisse richtig gehackt?

Impulsfragen zu SOUP-TO-GO:

m Muss ich flir eine Suppe nicht erst alle Zutaten kochen, z. B. rohe Karotte in der Suppe? Schmeckt das?

Kénnt Ihr Euch vorstellen, warum im Rezept SOUP-TO-GO Tofu verwendet wird?
Aus was wird Tofu hergestellt?

Wieso kann Tofu als Fleischersatz verwendet werden?

Welche Lebensmittel gibt es noch, die viel Eiweil3 enthalten?

Diskussionspunkte: weniger Fleisch - warum?

Was kann ich anstatt Friihlingszwiebeln, z. B. im Winter, verwenden?

Ziel: Thema ,Vermeidung von Lebensmittelverschwendung” aufgreifen.

Wie Du siehst, sind noch einige Lebensmittel libriggeblieben — wir wollen Lebensmittelverschwendung ver-
meiden und haben daher Butterbrottiiten (oder Boxen) mitgebracht. Pack Dir gerne ein, was Dir schmeckt

und was Du zu Hause noch verwenden kannst.

Verabschiedung

46 | LErn BW - Landeszentrum fiir Ernahrung Baden-Wiirttemberg

Methode und Hinweise | Form | Medien

Daten zur Lebensmittelverschwendung sind auf der Website des Butterbrottiiten oder Reste-Boxen
BMEL zu finden (Artikel (2022):,Lebensmittelabfalle in Deutschland: (recyclebar)
Aktuelle Zahlen zur Hohe der Lebensmittelabfélle nach Sektoren”).
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4. HINTERGRUNDINFORMATIONEN UND STECKBRIEFE

Nahrwerte und Zutaten von Trend-Lebensmitteln

_ % EEFEERK? .

ORIGINAL

X'

Zutaten: Entrahmte Milch,
Milcheiweil3 8,0%, SAHNE,
Kakaopulver 1,7%, fettarmes
Kakaopulver 0,2%, modifizierte
Starke, Laktase, Verdickungsmit-
tel (Carrageen, E 466), StiBungs-
mittel (E 950, Sucralose),
natirliches Aroma

Zutaten: Trinkwasser, Rapsol,
7% Weizengluten, Zwiebeln,
Starke, Verdickungsmittel:
Methylcellulose, Carrageen;
natilrliches Aroma, Gewirzext-
rakte, Kochsalz, Branntweines-
sig, 1% Weizenmehl, Gewlirze,
Kartoffelprotein, Haferfasern,
Traubenzucker, Krauter

Zutaten: Rindfleisch, Zucker,
Meersalz, SojasoBBenpulver
(Weizen, Sojabohnen, Salz,
Maltodextrin), hydrolisiertes
Maisprotein, Hefeextrakt,
Nitritpokelsalz (Salz, Konservie-
rungsstoff: Natriumnitrit),
Knoblauchpulver, Zwiebelpul-
ver, Antioxidationsmittel
(Extrakt aus Rosmarin), Saurere-
gulator (Citronensaure), Aroma,
Ananaspulver, Holzrauch

| LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

Durchschnittliche Nahrwerte je 100 g:

Energie 319 kJ/76 kcal
Fett 159

e 109
Kohlenhydrate 559

davon Zucker 4,09
Eiweil 10,09
Salz 0,129

Durchschnittliche Nahrwerte je 100 g:

Energie 699 kJ/168 kcal
Fett 129
davon gesattigte
Fettsauren 19
Kohlenhydrate 649
davon Zucker 089
Eiweil3 719
Salz 189

Durchschnittliche Nahrwerte je 100 g:

Energie 1165 kJ/275 kcal
Fett 49

cevciuren 189
Kohlenhydrate 1889

davon Zucker 16,59
Eiweil3 419
Salz 569

BMEL-Ernahrungsreport 2023

52%

einfach und schnell
zuzubereiten

Sehr wichtige oder
wichtige Aspekte
beim Essen:

99*

gut schmeckend

kalorienarm

Abbildung 7: Aus BMEL-Erndhrungsreport 2023: Was ist den Befragten beim Essen (sehr) wichtig??’

Abwechslungsreiche Erndhrung

Kein Lebensmittel allein enthalt alle Nahrstoffe. Je
abwechslungsreicher man isst, desto geringer ist das
Risiko einer einseitigen Ernahrung. Mit einer bunten
Auswahl aus allen Lebensmittelgruppen gelingt es
leicht, vollwertig zu essen und zu trinken.

27 Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft (2023): Deutschland, wie es isst. Der BMEL-Erndhrungsreport 2023.
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Steckbrief zum Einkaufskorb #vegan

Beispiele fiir
den Einkaufs-
korb #vegan

Beispielhafte
Einordnung
in DGE-Ernah-
rungskreis

Definition
der DGE

mdogliche
Diskussions-
punkte
Fﬂﬁd_— Fi
| o,

- Veggie Gyros aus Soja « Apfel

- Haferdrink - vegane Pasta

- veganes Jerky « Linsen-Aufstrich

- Pflanzliche Sahne-Alternative

- Brokkoli/Karotte

Obst und Gemuse Apfel, Brokkoli, Karotte kritische

. . Nahrstoffe
Hilsenfriichte, Nisse und Samen V.eggle Gyro§ aus Soja, veganes Jerky,
Linsenaufstrich

Kartoffeln, Getreide, Brot, Nudeln vegane Pasta

Pflanzliche Ole, Butter und Margarine Pflanzliche Sahne-Alternative

Milch und Milchprodukte Haferdrink®

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier —

.Die vegane Erndhrung ist eine strenge Form der vegetarischen Ernahrung, bei der ausschlie3lich Bewertung

pflanzliche Lebensmittel verzehrt werden. Gemieden werden alle vom Tier stammenden Lebens- der DGE

mittel wie Fleisch und Milch aber beispielsweise auch Honig und vom Tier stammende Zusatzstoffe
wie z.B. manche Aromen aus Fleisch, Fisch oder Milch?°

28 Pflanzliche Milchalternativen werden in die Gruppe ,Milch u. Milchprodukte” einsortiert, da sie wie Milch verwendet werden.

Die Nahrstoffzusammensetzung ist jedoch nicht mit Milch vergleichbar.
29 Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (2024): Vegan essen — klug kombinieren und ergénzen (Zugriff: 05.07.24)
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Proteinquellen: Milch, Milchprodukte, Fleisch und Fisch entfallen, stattdessen Huilsenfriichte
wie Erbsen, Bohnen, Kichererbsen und Linsen sowie Sojaprodukte (Sojadrink, -joghurt, Tofu,
Tempeh etc.) + weitere Proteinquellen (z.B. Seitan)

Umweltfreundlichkeit

Pflanzliche Erndhrung ist bei geeigneter Lebensmittelauswahl gesundheitsférdernd und
ernahrungsphysiologisch wertvoll, wenn sie Uberwiegend aus Gem{se, Hiilsenfriichten, Obst,
Nilssen, Samen, wertvollen Pflanzendlen und Vollkornprodukten besteht. Wenn jedoch viel
verarbeitete Ersatzprodukte konsumiert werden (enthalten hohe Zusatze an Zucker, Fett und
Speisesalz), ist dies erndhrungsphysiologisch unglnstig.

Ersatzprodukte kosten viel Geld.
evtl. Mangelerndhrung (siehe kritische Nahrstoffe)

,Um den Nahrstoffbedarf im Rahmen einer veganen Erndhrung zu decken, ist eine sorgfiltige
Lebensmittelauswahl erforderlich. Besonders kritische Nahrstoffe sind Vitamin B,, und Jod.
Weitere kritische Nahrstoffe sind Protein, langkettige Omega-3-Fettsauren, Vitamin D, Vitamin
B,, Calcium, Eisen, Jod, Zink, Selen und ggf. Vitamin A.

Einen Beitrag zur Jodversorgung leistet fluoridiertes Jodsalz sowie mit Jod angereicherten
Lebensmitteln, z. B. Pflanzendrinks. Algen mit definiertem Jodgehalt kénnen die Jodver-
sorgung ebenfalls unterstiitzen. Wenn nicht ausreichend jodhaltige Lebensmittel verzehrt
werden, sollte in drztlicher Absprache ein Jodpraparat zugefiihrt werden. Das lebensnotwen-
dige Vitamin B, kommt ausreichend nur in tierischen Lebensmitteln vor und muss supple-
mentiert werden.

Veganerinnen und Veganer kénnen mit herkdmmlichen pflanzlichen Lebensmitteln, ein-
schlieB3lich Algen, sowie fermentierter Lebensmittel wie Sauerkraut, ihre Vitamin B,,-Zufuhr
nicht sicherstellen. Um das Auftreten von Mangelzustanden zu vermeiden, ist es daher
unerldsslich, dauerhaft und regelmaBig ein Vitamin B, ,-Praparat einzunehmen und die Versor-
gung regelmafig arztlich Gberprifen zu lassen.?

,Fur die gesunde erwachsene Allgemeinbevolkerung kann neben anderen Erndahrungsweisen auch
eine vegane Ernahrung, unter der Voraussetzung der Einnahme eines Vitamin B12-Praparats, einer
ausgewogenen, gut geplanten Lebensmittelauswahl sowie einer bedarfsdeckenden Zufuhr der
potenziell kritischen Nahrstoffe (ggf. auch durch weitere Nahrstoffpraparate), eine gesundheits-
fordernde Erndhrung darstellen.”3°

30 Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (2024): Ausgewahlte Fragen und Antworten zu veganer Erndhrung (Zugriff: 05.07.24)
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Steckbrief zum Einkaufskorb #lowcarb #ketogen

Idee fur ein Schaubild zum besseren Verstandnis:

LOW CARB

—P HIGH FAT g{_ HIGH PROTEIN

Kohlenhydrate (KH) — Carbs
Fett - Fat
Eiweil3 — Protein

Erklarungen
zu low-carb f
CARBS FAT PROTEIN CARBS FAT PROTEIN
. Eine genaue Definition fiir low-carb gibt es nicht, jedoch zahlreiche Varianten:
Beispiele fiir » Eier » Avocado . .
den Einkaufs- « Kokossl  Fisch ;chklanlem Schlaf GIy)}(;Dlla;(((Leberl:smltltecIl-At)szahI erfolgt
. -Diat nach glykamischem Index
korb #lowcarb - Keto-Brétchen . Gurke ukan-Dia
#ketogen - Nisse Formen Atkins-Diat (<50 g KH/Tag) LOGI-Methode

Ketogene Ernahrung (20-60 g KH/Tag)
Paleo-Diat (siehe nachste Seite) low-carb: weniger als 26% (maximal 130 g) KH
South-Beach-Dist (Niisse, Ole, Fisch pro Tag (zum Vergleich: DGE empfiehlt Giber
bevorzugt; keine WeiBmehlprodukte; 50% KH)

viele proteinreiche Lebensmittel) very-low-carb: unter 10% (50 g) KH pro Tag

von low-carb (Low Glycemic and Insulinemic Diet)

Obst und Gemiise Gurke, Avocado

Hulsenfrichte, NUsse und Samen Nusse

Beispielhafte

Kartoffeln, Getreide, Brot, Nudeln Keto-Brotchen

Einordnung Eher positive Aspekte
in DGE-Ernah- . 4 . R mogliche
rungskreis Pflanzliche Ole, Butter und Margarine Kokosol Diskussions- ~,Gemise-basierte und moderate low-Carb-Formen sind dagegen durchaus positiv zu bewerten.
Milch und Milchprodukte o punkte Haufig sind sie kaloriendrmer als eine normale Mischkost und kénnen daher tatsachlich zu einem
Gewichtsverlust fiihren.”’
Fisch, Fleisch, Wurst und Eier Eier, Fisch Eher negative Aspekte
Alle Lebensmittel besitzen eine bestimmte Nahrstoffzusammensetzung, Abwechslungsreiche Ernadhrung? (nur evtl. hoher Konsum an Fleisch
die der Korper zum Aufbau und fiir den Stoffwechsel benétigt. wenig oder keine Getreideprodukte — ) .
N . bei z.B. ketogener Erndhrung: extreme
Zu den Hauptnahrstoffen gehéren Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3. Als Basis Zufuhr an Ballastoffen haufig zu gering) Einschrankungen in der Erndhrung, die v.a.
der Erndghrung wandelt der Korper diese Stoffe beim Stoffwechsel in Energie um. low-carb-Lebensmittel sind haufig teuer unterwegs nur schwierig umsetzbar sind
Erklarungen Kohlenhydrate - Carbs, Fett - Fat und Eiweil3 - Protein ;nd;}:a:t vErsf\tr)beltet (Gesundheit und je nach Art der Diat keine Kostformen auf
achhaltigkei . . . .
zu low-carb Wenn eine Kostform ,low-carb” ist (also keine oder kaum Kartoffeln, Reis, Brot Dauer oder fiir Dauerernahrung nicht geeignet
und Nudeln enthdlt), dann enthalt sie meist viel Fett oder Eiweil3. Verschiedene low-Carb-Varianten setzen auf einen Kohlenhydratverzicht vor allem am Abend.
Low-carb ist also erst mal nur eine Beschreibung fiir eine Erndhrungsform low-carb Auf diese Weise soll der Insulinspiegel abends sinken und so der Korper iber Nacht Fettpolster
die wenig oder kaum Kohlenhydrate enthilt. am Abend? abbauen. Ob das in der Praxis funktioniert, ist wissenschaftlich nicht eindeutig bewiesen. Vermut-
lich geht ein Gewichtsverlust haufig auf eine geringere Gesamtenergiezufuhr zurlick."?
Meist wird eine low-carb-Erndhrung mit dem Ziel der Gewichtsabnahme durchgefiihrt.
Bewertungen siehe Diskussionspunkte

31 Quelle: Verbraucherzentral Hessen (2019): Low Carb, Slow Carb, No Carb: Sinnvoll oder tberflissig? (Zugriff: 04.07.23)
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Steckbrief zum Einkaufskorb #paleo #steinzeitdiat

Beispiele fiir den
Einkaufskorb
#paleo #stein-
zeitdiat

Beispielhafte
Einordnung

in DGE-Ernah-
rungskreis

Definition
der DGE

« Fleisch - Eier
« Fisch « Olivendl
« Paleo-Backmischung + NUsse

- Paleo-Nudeln

 Goji-Beeren

Obst und Gemtise Goji-Beeren

Hulsenfrichte, NUsse und Samen Nusse

Kartoffeln, Getreide, Brot, Nudeln Paleo-Backmischung, Paleo-Nudeln
Pflanzliche Ole, Butter und Margarine Olivendl

Milch und Milchprodukte —

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier Fleisch, Fisch, Eier

.Die Bezeichnung Paleo-Didt steht fiir eine Erndahrungsweise, die zu Zeiten des Paldolithi-
kums, der Altsteinzeit, vorherrschend war. Daher wird die Paleo-Diat auch als Steinzeiter-
nahrung bezeichnet. Anhanger der Paleo-Erndhrung vertreten die Auffassung, dass sich die
damalige Erndhrung evolutionsbedingt auch heute noch positiv auf den Menschen auswirkt,
da die Gene der Menschheit seit Jahrtausenden unverdndert sind. Die Paleo-Erndhrung
orientiert sich an den in der Steinzeit vermeintlich verfiigbaren Lebensmitteln: Fleisch, Fisch,
Meeresfriichte, Gemiise, Obst und Niisse. Auf andere Lebensmittel wie Getreide, Hiilsen-
friichte, Zucker oder Milch und Milchprodukte, wird dagegen komplett verzichtet."s?

,Die wichtigste Regel fir alle Varianten der Paleo-Diat lautet:

Erlaubt ist alles, was unsere Vorfahren vor tausenden von Jahren schon jagen, sammeln,
pfliicken und fischen konnten."*?

32 Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung: Paleo (Zugriff: 30.06.23)
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,verbotene”
Lebensmittel?®

erlaubte
Lebensmittel?®

mogliche Dis-
kussionspunkte

Bewertung der
DGE

Zucker, Zuckerersatzstoffe und Sii3stoffe, Agavendicksaft, StiBigkeiten
Softdrinks, Alkohol, Kaffee

Getreide und Getreideprodukte wie Geback, Kuchen, Nudeln, Couscous und Bulgur,
insbesondere WeiBmehl (bei einigen Versionen der Paleo-Diat ist Vollkorngetreide in
MaBen erlaubt)

Hilsenfriichte (auch Erdniisse und Sojaprodukte)

Milch und Milchprodukte wie Joghurts, Sahne, Quark, Kase

raffinierte Pflanzendle und -fette

Zusatzstoffe

industriell verarbeitete Lebensmittel wie Wurst- und Fleischwaren

Gemuse, Obst (vor allem Beeren), Niisse und Samen, Fleisch, Fisch, Gefliigel und Eier
Zum Sif3en werden Honig und Ahornsirup verwendet.

Als,,gesunde” Fette gelten Ghee (geklarte Butter), Kokosdl, Olivendl, Avocadodl,
Macadamia-, Walnuss- und Sesamél, Palmol sowie Speck und Schmalz.

Eingeschrénkt erlaubt sind Kartoffeln und Reis. Sie sind aber nur selten und in kleinen
Portionen zu verzehren.

hoher Verzehr an Fleisch, Fisch, Eiern (auch Nachhaltigkeitsaspekt)
keine Hilsenfriichte, Getreideprodukte - Fehlen von Ballaststoffen
erfordert Bruch mit traditionellen Erndhrungsgewohnheiten (kein Brot, Misli ...)

Der tagliche hohe Verzehr tierischer Lebensmittel (Fleisch, Fisch und Eier) ist unter
Gesundheits- und Nachhaltigkeitsaspekten kritisch zu sehen.

Zum anderen kann der véllige Verzicht auf Lebensmittel wie Getreideprodukte (Liefe-
ranten fur Ballaststoffe und B-Vitamine), Hilsenfriichte (hochwertige Proteinquellen,
Ballaststoffe, B-Vitamine) und Milchprodukte (wichtige Quellen fiir Kalzium, Jod,
Riboflavin) langfristig moglicherweise zu einem Nahrstoffmangel flihren.

Positiv zu bemerken ist, dass auf Zucker, Softdrinks, erndhrungsphysiologisch ungiinsti-
ge Fette (wie trans-Fettsduren), Fastfood und hochverarbeitete Lebensmittel verzichtet
wird und der Fokus auf naturbelassenen Lebensmitteln liegt. Dies kann eine gewiinsch-
te Gewichtsabnahme erleichtern.

Der meist starke Gewichtsverlust scheint allerdings vor allem auf die niedrigere Energie-
zufuhr zurtickzufiihren zu sein.
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B.3
#DINNERWITHFRIENDS-
EVENT: SUSTAINABLE
FOOD - WIE GEHT DAS?
(ONLINE KOCHEVENT)

1. ZIELE DES EVENTS
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

werden durch Impulse zur Reflexion der eigenen
Verhaltensweisen in Bezug auf eine zukunftsfahige
Erndhrung angeregt.

erhalten wichtige Handlungsalternativen fur
eine nachhaltigere Ernahrung und kennen erste
Zusammenhange zwischen dem Konsum von
Nahrungsmitteln und deren Auswirkungen auf
die Umwelt.

erhalten praktische Tipps fir den Einkauf von
regionalen und saisonalen Lebensmitteln sowie
zur Vermeidung von Lebensmittelverschwendung.

lernen den DGE-Ernahrungskreis kennen und
wissen, welche Lebensmittel(-gruppen) fiir eine
ausgewogene und abwechslungsreiche Mahlzeit/
Ernahrung notwendig sind.

haben Freude und Spal3 an der Zubereitung von
verschiedenen Gerichten und erweitern dabei

ihre Kompetenzen in der Zubereitung von Lebens-
mitteln.
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Der Ausbildungsbetrieb/die Hochschule/die
Berufsschule

nimmt die Event-Leitung als Kooperations- und
Ansprechpartnerin bzw. -partner im Themen-
bereich Ernahrung wabhr.

nimmt seine/ihre Mitverantwortung fir die
Resilienz- und Gesundheitsforderung der Aus-
zubildenden/Studierenden wahr.

Das #dinnerwithfriends-Event ist als online Koch-
event konzipiert. Die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer kochen von zu Hause (alleine oder in kleinen
Gruppen) mit und sind so virtuell beim Event dabei.

2. ZEITLICHER ABLAUF
25 Min. Einstieg

Teil 1 Zubereitung Vorspeise: cremiger

25 Min.
Suppentraum

25 Min. thbereltung I?essert: Fruchtiger Nachtisch
mit Kekstopping

5 Min. Teil 2 Zubereitung Vorspeise: cremiger
Suppentraum

45 Min. Zubereitung Hauptgang: Bulgur-Gemiisep-
fanne

-4

30-40 Gemeinsames Essen und Abschluss (Varian-

CL57 te 1 oder 2)

20 Min.

Es gibt zwei verschiedene Schlussphasen des Events (siehe Drehbuch), die entsprechend der Situation
ausgewahlt werden konnen:

Variante 1 (Dauer 30-40 Min.): die TN essen
Suppe und Hauptgang in Kleingruppen, das
Dessert wird anschlielend in gro3er Runde
gegessen.

Dauer des Events (Gesamt) Variante 1: ca. 2,5 h

Variante 2 (Dauer 20 Min.): alle TN essen die
Suppe gemeinsam, anschlieBend wird das Event
offiziell beendet, sodass Hauptgang und Dessert
alleine gegessen werden.

Dauer des Events (Gesamt) Variante 2: ca. 2 h
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3. DETAILLIERTES DREHBUCH

Zeit | Wer

Inhalte und Ziele
(Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)

(in Minuten)
Vorbereitung
15 ™ m Technik prifen

m Teilnehmerliste priifen

m Support bei techn. Problemen der TN3*
m ggf. TN auffordern, Kamera zu aktivieren

m Abfrage: Sind Ton und Lautstérke fiir alle passend?

#dinnerwithfriends

Aktive Kamera

Material und Medien | Koch TM3

Lebensmittel, Online-Tools, usw. bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

m TN-Liste

m evtl. Folie mit Hinweisen zur Technik einblenden

Einfithrung und Einstieg — Dauer ca. 25 Min.

Einstieg

3 ™ BegriiBung aller TN

B Zielgruppe benennen (Mitarbeiter der Firma/Schiiler der Schule usw.)

m Heute wollen wir gemeinsam kochen und Uber sustainable food/nachhaltiges Essen
reden: Warum ist es wichtig, sich tiber nachhaltige Erndhrung Gedanken zu machen?
Wie kann eine nachhaltige Erndhrung funktionieren?

Vorstellung des TM
m Wer bin ich? Wo bin ich? Meine Aufgabe heute?

Spielregeln
m Mikro aus, Fragen in den Chat an ALLE
(= TM liest und beantwortet miindlich oder schriftlich)

m Kamera an
m optional®: Vereinbarung zum Du/Sie wahrend des Events

Kennenlernen

2 Koch Vorstellung Koch
m Wer bin ich? In welcher Kiiche stehe ich? Meine Aufgabe heute?
10 ™ Vorstellungsrunde der TN

B Bitte aktiviere deine Kamera und stelle dich kurz vor3®:
- In welcher Kiiche stehst du?

- Was verstehst du unter ,sustainable food”?

33 TM=technische Moderation

34 TN =Teilnehmerinnen und Teilnehmer

35 Die Ansprache der Teilnehmerinnen und Teilnehmer soll so nattrlich wie maglich sein und keine unnétige Distanz schaffen, daher wird
bewusst,geduzt”. Dies kann von Event-Leitungen ggf. angepasst werden.

36 Spétestens jetzt sollten alle TN ihre Kamera aktivieren und aktiv lassen. Im Feedback von bisher durchgefiihrten Events zeigte sich, dass die
Interaktion und damit auch das Kocherlebnis fUr alle interessanter sind, wenn die Kameras aktiv sind bzw. das Event ohne aktive Kamera der
TN anonym und einseitig werden kann.

| LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg
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Zeit Wer Inhalte und Ziele
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)

TM fordert nach und nach jeden TN auf, sich kurz vorzustellen®”
m Danke fiir die tolle Runde
Hinweis: Am besten ldsst du deine Kamera direkt an, so sehen wir alle mehr vonei-
nander und du kannst uns wdhrend des Kochens auch mal ein Handzeichen geben.

Sensibilisierung fiir das Thema

10 ™ Hinfiihrung zum Thema
Heute geht es (neben dem Kochen und Essen) um sustainable eating/food oder nachhalti-
ge Erndhrung — gerade hat jede/r ihr/sein Verstandnis zu nachhaltiger Erndhrung genannt -
wir haben zundchst eine Definition zur Nachhaltigkeit:
Folie 1:

®m Aus Brundtland-Bericht der Weltkommission flir Umwelt und Entwicklung (1987): Hier
wird ,Nachhaltigkeit” als eine Entwicklung bezeichnet, ,die den Bedlirfnissen der heutigen
Generation entspricht, ohne die Méglichkeiten kiinftiger Generationen zu geféhrden, ihre
eigenen Bediirfnisse zu befriedigen”*

m Heute soll es um Essen und Trinken gehen - also nachhaltige Erndhrung/sustainable
eating oder food, denn nachhaltige Erndhrung ist ein wesentlicher Teil einer nach-
haltigen Entwicklung.

Folie 2:

m verschiedene Definitionen vorlesen

m Doch was bedeuten diese Aussagen zu nachhaltiger Erndhrung denn im Alltag
konkret?

10 ™ Folie 3:

Wir wollen heute einfache Grundsatze* vorstellen, wie man zukunftsfahig essen kann:
. mehr pflanzliche Lebensmittel

. regional und saisonal ist die bessere Wahl
. Bio-Lebensmittel bevorzugen

. Lebensmittel wertschétzen statt entsorgen

. fair gehandelte Lebensmittel

1

2

3

4

5. weniger verarbeitete Lebensmittel (so natiirlich wie moglich)

6

7. ressourcenschonendes Haushalten (Einkaufswege, Verpackung etc.)
8

. genussvolle und bekdmmliche Speisen

37 Die direkte Ansprache der TN ist gerade zu Beginn des Events — auch zum gegenseitigen Kennenlernen — sehr wichtig.

38 Abfrage, ob Folien gut sichtbar und leserlich sind (ggf. Anderungen des Layouts im Konferenz-Tool erldutern).

39 Quelle: Lexikon der Nachhaltigkeit, Volker Hauff (2015): Brundtland Bericht 1987: Unsere gemeinsame Zukunft (Zugriff: 10.02.23)

40 Quelle: Arbeitsgruppe Nachhaltige Erndhrung eV, Dr. Karl von Koerber (2012): Grundsétze fiir eine nachhaltige Erndhrung (Zugriff: 10.02.23)
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Material und Medien
Lebensmittel, Online-Tools, usw.

Begleitende Folien einblenden3®

Folie 1 und 2

Definition NACHHALTIGKEIT

Brundtland-Bericht der Weltkommission fir Umwelt und Entwicklung (1987):

Hier wird ,Nachhaltigkeit* als eine Entwicklung bezeichnet, ,die den
Bedurfnissen der heutigen Generation entspricht, ohne die Mdglichkeiten

kuinftiger Generationen zu gefahrden, ihre eigenen Bediirfnisse zu befriedigen®.

LEfM sragms ©

Folie3und 4

Grundsitze fiir eine NACHHALTIGE ERNAHRUNG

Mebhr pflanzliche Lebensmittel

~ Regional und saisonal ist die bessere Wahl
— Bio-Lebensmittel bevorzugen

— Lebensmittel wertschatzen statt entsorgen
— Weniger verarbeitet Lebensmittel (so natiirlich wie moglich)
— Fair gehandelte Lebensmittel

— Ressourcenschonendes Haushalten (Einkaufswege, Verpackung etc.)

Genussvolle und bekémmliche Speisen

LEfMerms

tige Emahrung ist aglich und itsfo Angebote und
Strukturen sind gestaltet und ermdgli i Vielfalt.
Ever et o 2005

#dinnerwithfriends

Aktive Kamera

NACHHALTIGE ERNAHRUNG

Essen mit Genuss und
Verantwortung  fir alle

Eine nachhaltige Emahrung umfasst die
Bereiche Umwelt, Gesundheit, Wirtschatt, Menschen weltwelt und fir die

kommenden Generationen,

Kultur und Gesellschaft. Sie tragt dazu bei, die
Ernéhrung der heutigen und auch der
Zukinftigen Generationen zu sichern.

. Kt von Koseber

Kea B, Frsie Emsrngsioumastin

i il haben geringe Auswi auf die
Umwelt, tragen zur Lebensittel- und Eméhrungssicherung bei und
heutigen und zukilnfti ionen ein gesundes

Leben
Sie schitzen und respektieren die biologische Vielfalt und die Okosysteme,
sie sind kulturell angepasst, verfiigbar, konomisch gerecht und bezahlbar,
emahrungsphysiologisch angemessen, sicher und gesund, und verbessem
gleichzeitig die natirrlichen und menschlichen Lebensgrundiagen.

FAO, Bundeszentrum fr Emitrung. o

LEM sragmz

Durchschnittlicher CO,-Fuflabdruck
pro Kopf in Deutschland

LEfmssmss
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Zeit Wer Inhalte und Ziele
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)

m Wir werden heute einige Grundséatze naher beleuchten.

m Doch warum soll man diese Grundsatze beachten? Oder: Lohnt es sich iberhaupt,
nachhaltig zu essen?

m Schauen wir uns zunachst an, was unser Essen mit dem Klima zu tun hat:

m Schatzfrage: Wie grof3 ist der Anteil (in%), den die Erndhrung am Gesamtausstol3
an Treibhausgasen in D hat? - 16%* (1,7 Tonnen COZ-AquivaIente“Z)

Folie 4:
m Also kann man zunéachst festhalten: Unsere Erndhrung beeinflusst das Klima -
wenn wir also nachhaltig essen, schonen wir Umwelt und Klima.

m Welche weiteren Vorteile eine nachhaltige Ernahrung hat und wie sich diese
ganz leicht umsetzten lasst, zeigen wir euch heute.

m Also lasst uns starten!

Zubereitung Vorspeise: CREMIGER SUPPENTRAUM (Teil 1) - Dauer ca. 25 Min.

#dinnerwithfriends

| Aktive Kamera

Material und Medien Koch ™

Lebensmittel, Online-Tools, usw. | bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

Quiz einblenden®

Hinweis:

Hier wird lediglich die Situation in Deutschland betrachtet. Im Kapitel Hintergrund-
informationen (Seite 84) wird ein Artikel der DGE zitiert,Der Beitrag der Erndhrung
an den Treibhausgasemissionen liegt weltweit bei 25-30%."

Vorstellung der Vorspeise
m Wir zeigen Euch heute eine Basic-Suppe, die sehr variabel ist — kann also je
nach Saison oder vorhandenem Gemd{se im Kiihlschrank abgewandelt werden
(also eine ,leftover-Suppe” ... das, was eben noch Ubrig ist, Suppe aus Gemuseresten).

m Heute haben wir uns fiir eine Suppe mit (Gemise nennen) entschieden.
m Hinweis: TM muss alle Zubereitungsschritte in den Chat kopieren.*
Schritt 1 - Vorbereitung

5 Koch Gemiise waschen, Zwiebel und Kartoffel schilen und kleinwiirfeln.

B Gemdise, Kartoffeln waschen (fir Vorspeise + Hauptgericht)
m Kartoffel schalen und kleinwdirfeln

m Zwiebel schdlen und zerkleinern
« Erklarung Koch: Wie wird eine Zwiebel richtig zerkleinert? (Link zum Krallengriff)

« Hinweis: Die Halfte der kleingeschnittenen Zwiebel fiir das Hauptgericht
aufbewahren.

41 Quelle: Bundesministerium fur Umwelt, Naturschutz, nukleare Sicherheit und Verbraucherschutz (2022): Kohlenstoffdioxid-FuBabdruck
pro Kopf in Deutschland (Zugriff: 03.05.2023)
42 Erklarung zu CO,-Aquivalente: Die verschiedenen Treibhausgase (Methan, Lachgas, CO,) schadigen das Klima unterschiedlich stark.
Um diese Auswirkungen miteinander vergleichen zu kénnen, wurde die Einheit CO,-Aquivalente eingefihrt.
43 Sollte im Web-Tool keine Quiz-Funktion vorhanden sein, kann www.kahoot.it verwendet werden oder TN schreiben Schatzung in den Chat.
44 Bitte alle Zubereitungsschritte und wichtigen Informationen fir die TN in den Chat schreiben, so kann man bei techn. Problemen dem
Event folgen.
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B Zwiebel, Kartoffel m Gemdusebrett

m Gemdse flir Vorspeise + m Messer
Hauptgericht

m Sparschaler
(Lauch, 2 Karotten etc.)

m Teller

m Schalchen
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https://www.youtube.com/watch?v=0pugb_epqvY
https://www.bmuv.de/media/kohlenstoffdioxid-fussabdruck-pro-kopf-in-deutschland
https://www.bmuv.de/media/kohlenstoffdioxid-fussabdruck-pro-kopf-in-deutschland
http://www.kahoot.it/

Zeit Wer Inhalte und Ziele
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)
1 Koch Gemiise schalen und kleinwiirfeln.

m evtl. Erklarung Koch zum Schélen mit Sparschéler (Link zum Video ,Sicher Schéalen” des
Bundeszentrums flr Erndhrung)*

m Karotten schalen und kleinschneiden/raspeln

m Lauch kleinschneiden. Hinweis: Die Halfte des kleingeschnittenen Lauchs und
die Halfte der kleingeschnittenen Karotten fuir das Hauptgericht aufbewahren.

m Hinweis: Behdlter fiir benutztes Besteck (Ordnungsschale) und fiir Gemuseschalen
zeigen.
Input zu saisonalem Gemiise/Obst
5 ™ Wahrend TN und Koch Gemiise schalen/kleinwiirfeln:

m Es wird oft von saisonalem Gemiise/Obst gesprochen — manchmal schwer zu
verstehen, denn im Supermarkt ist ja immer alles vorhanden.

m Also ist die Frage: Woher kommt das Obst und Gemiise im Supermarkt eigentlich?
Pauschal kann man das schwer beantworten - allg. liegt der Selbstversorgungsgrad
fur Obst bei ca. 20 % und bei Gem{ise bei ca. 36 %.%

m Also, warum sollten wir darauf achten? Vorteile von saisonalem oder im besten Fall
heimischem Gemise/Obst:
« schmeckt besser (aufgrund langer Transportwege wird Obst/
Gemdse meist sehr friih geerntet, daher oft geschmacksarm)

« ist frischer

« ist guinstiger

« schont das Klima (lange Transportwege kosten Energie und CO,)
m Wie kann man das praktisch umsetzen?

« Schauen, was Saison hat — App-Tipp: kostenlose Infos des BZfE ,Der Saisonkalender”
(sehr Gbersichtlich, jede Sorte aufgefiihrt, im Supermarkt abrufbar).

- Beim Einkauf auf Herkunft achten (am besten aus Deutschland).

m Folien ausblenden + Hinweis, dass Links im Nachgang an alle TN per Mail versandt
werden.

m Abfrage: Haben alle TN Gemuse geschnitten? (Handzeichen in die Kamera)

45 Tipps aus der Praxis wurden in Feedbackbogen als besonders hilfreich und wertvoll eingestuft.
46 Quelle: Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Entwicklung (2022): Selbstversorgungsgrad in Deutschland (Zugriff: 04.07.23)
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Material und Medien
Lebensmittel, Online-Tools, usw.

m Gemdusebrett
m Messer
m Sparschaler

m Kichenreibe

Begleitende Folien einblenden

Folie 5und 6
Der Selbstversorgungsgrad in Deutschland : Salsonkal_ender-A»pp des BundeSfentrumf fiir Erndhrung
’-—"-' Fozee sanow [ (p—
i [~ e ST
§ o P ° o ™ °
L

° ]

- .

e o ®

‘ —_— [N

............. - -

135 107 ot
LEf srasimmz

fa2fften )

LRl XN &

LEM sramm a ¥ ¥

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW |

| Aktive Kamera

Koch ™

| bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

65


https://www.youtube.com/watch?v=T92rXBwwqHw
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/app-der-saisonkalender/
https://www.ble.de/SharedDocs/Downloads/DE/BZL/Informationsgrafiken/220225_Selbstversorgungsgrad.html
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| Aktive Kamera

Zeit Wer Inhalte und Ziele Material und Medien Koch ™
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.) Lebensmittel, Online-Tools, usw. | bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

Schritt 2 - Ol im Topf erhitzen/Vorbereitetes Gemiise zufiigen

5 Koch 750 ml Wasser od. Gemiisebriihe vorbereiten. m Ol B Messbecher
Ol in einem Topf erhitzen. m Topf m Kochlsffel .
Zuerst Zwiebel, dann Kartoffel und Gemiise andiinsten. m Gemiisebriihe-Pulver w EL
Hinweis: Falls es in der Kiiche zu laut wird, muss TM Gbernehmen
Schritt 3 — Garkochen
2 Koch Mit Fliissigkeit aufgieBen und 20 Min. kécheln lassen. X
5 Koch Kiiche aufrdumen. X
Koch Wahrend die Suppe kdchelt, wird das Dessert zubereitet. X

Zubereitung Dessert: FRUCHRIGER NACHTISCH MIT KEKSTOPPING - Dauer ca. 25 Min.

3 ™ Vorstellung des Desserts
m sehr einfaches, schnelles und leckeres Dessert

m dhnlich zur Suppe anpassbar an das, was noch in der Obstschale liegt
m passendes Obst der Saison, das verwendet wird, nennen

Schritt 1 — Vorbereitung Obst

5 Koch Friichte waschen, evtl. schdlen und kleinschneiden. m Obst B Schneidebrett
m Obst gut waschen B Zitronensaft m kleines Messer
m Orange schalen und in kleine Stiicke schneiden X
m Apfel entkernen und kleinschneiden (mundgerecht)
m Apfel mit etwas Zitronensaft betrdufeln
Schritt 2 — Vorbereitung Quark-Joghurtmasse
2 Koch Quark, Joghurt und SiiBungsmittel in eine Schiissel geben m Quark m Schneebesen
und mit einem Schneebesen verriihren. m Joghurt m groBe Schussel
m Quark und Joghurt in eine Schiissel geben m Zucker/Honig m Essloffel (EL) y

m Hinweis zum Joghurt: ¥ oder % eines groen Bechers .
m Vanillezucker

B beides mit dem Zucker und Vanillezucker verriihren (Hinweis: Die Zugabe von Zucker
oder Honig ist optional)
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#dinnerwithfriends

| Aktive Kamera

Zeit Wer Inhalte und Ziele Material und Medien Koch ™
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.) | Lebensmittel, Online-Tools, usw. | bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

Input - Lebensmittelverschwendung (Zahlen)

5 ™ Wahrend TN Zutaten verriihren (oder wenn alle TN Schritt 2 abgeschlossen haben): Begleitende Folien einblenden (Folie 7 und 8)
Wenn wir von sustainable food/nachhaltigem Essen oder Handeln sprechen, geht es
auch darum, mit den bereits eingekauften Lebensmitteln wertschatzend umzugehen.

Wer wirft wie viele
Lebensmittel* weg?

© BMEL

m Denn fir die Herstellung von Lebensmitteln werden Rohstoffe, Energie, Wasser
und Arbeitskraft benétigt — landen Lebensmittel in der Tonne, werden wertvolle
Ressourcen verschwendet.

m Leider landen relativ viele Lebensmittel im Mll — viele sogar noch ungeoffnet.

Zusammengefasst: m ggf. Link zum YouTube-Video des BMEL
m etwa 11 Mio. Tonnen Lebensmittel pro Jahr landen im Miill (in D)#’

B,
LAMBESZENTRUM
FOR ERNAHRUNG

m ggf. Umfrage einblenden S

B 59% davon im Haushalt. D. h. jeder von uns wirft ca. 78 kg pro Jahr weg m evtl. Poster einblenden (Folie 9)

m Was wird eigentlich Gberwiegend entsorgt? Falls moglich, Umfrage einblenden:
Was landet wohl am haufigsten im Mll?

Antwortmaoglichkeiten:
frisches Gemuise/Obst, Fleisch/Wurst, Milchprodukte, Brot/Backwaren,
Fertigprodukte, Getranke, Gekochtes

EIN BISSCHEN

. o NACHHALTIG
m Grafik einblenden (Folien) KANN JEDER!

Tiow e e Altags

m Daher steht bei dem Rezept z.B. so eine Auswahl an Obst oder Milchprodukten
- Hier kann man wirklich das nehmen, was man noch im Kiihlschrank hat.

W AT, B

Schritt 3 — Dessert schichten

5 Koch In drei hohe Glaser abwechselnd Quarkcreme und Friichte einschichten. m 3 hohe Glaser
m Hinweis: Es kdnnen auch Marmeladenglaser o. a. verwendet werden (mit Deckel). m Essloffel
m hohe Glaser bereitstellen und Quarkmischung und Obst einschichten

m Hinweis: Das Rezept beinhaltet 3 Portionen, sodass keine Joghurt- und Quarkreste im
Becher bleiben, die 3. zubereitete Portion kann mit Deckel im Kiihlschrank gelagert werden

m in den Kuhlschrank stellen (fir ca. 30 Min.)

2 Koch Die Kekse in eine Schiissel geben und mit der Hand grob zerbroseln. m Kekse

Bis zum endgiiltigen Servieren beiseitestellen. .
m Schussel

Tipp: Das Kekstopping erst kurz vor dem Servieren aufstreuen. Die Keksbrosel weichen
sonst von der Quarkcreme durch.

47 Quelle: Bundesministerium fur Erndhrung und Landwirtschaft (2023): Lebensmittelabfélle in Deutschland
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https://www.youtube.com/watch?v=gxH41o2XfA0
https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittelverschwendung/studie-lebensmittelabfaelle-deutschland.html

Zeit Wer Inhalte und Ziele
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)
5 Koch Wenn das Dessert im Kiihlschank ist = aufraumen, anschlieBend geht es mit der Suppe

weiter

Zubereitung Vorspeise: CREMIGER SUPPENTRAUM (Teil 2) - Dauer ca. 5 Min.

#dinnerwithfriends

| Aktive Kamera

Material und Medien Koch ™

Lebensmittel, Online-Tools, usw.

| bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

X

Schritt 4 — Suppe piirieren und einriihren

2 Koch ® Suppe muss nicht zwingend puriert werden
Hinweis: Die Erklarungen hierzu Gibernimmt der Koch, wahrend des Pirierens
Ubernimmt TM.

1 Koch Sahne, saure Sahne oder Frischkdse einriihren

m #vegan: pflanzliche Sahne, Kokosmilch, veganer Frischkdse oder Cashewmus

m #laktosefrei: laktosefreie Milch oder Sahne, laktosefreier Krauteraufstrich

Hinweis: Nach Zugabe des Milchprodukts die Suppe nicht mehr kochen, da sie sonst gerinnt.
Schritt 5 — Abschmecken
2 Koch Essig oder Zitronensaft hinzugeben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hinweis: Suppe warmbhalten.

Zubereitung Hauptgericht: BULGUR-GEMUSEPFANNE - Dauer ca. 45 Min.

m Purierstab

B Frischkéase

m Schneebesen

m Essig oder Zitronensaft
m Salz

m Pfeffer

Vorstellung des Gerichts
m Wieso dieses Rezept?

m Vorteile: max. Variabilitat, Resterezept, nach Geschmack/Vorlieben
m Wie kdnnen z.B. bereits gekochte Nudeln in das Gericht integriert werden?

m Abwandlung fiir Fleischliebhaber: Reste von Wurst, Schinken kleinschneiden
und beiseitestellen

m Abwandlung fiir Veganer: gerducherten Tofu in kleine Wiirfel schneiden
und scharf anbraten, beiseitestellen
Schritt 1 — Vorbereitung/Andiinsten
3 Koch Gemiise vorbereiten und TK-Erbsen abbrausen.
m Karotte wurde bei der Suppe schon kleingeschnitten/geraspelt

m % Zwiebel und % Stange Lauch wurden ebenfalls bei der Suppe schon vorbereitet und
werden jetzt bendtigt

m Abfrage: Sind alle TN fertig?
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m Sieb
m Messer X

m Schale/Schissel fiir geschnittenes Gemuise
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Zeit Wer Inhalte und Ziele
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)
2 Koch Ol in einer Pfanne erhitzen.

Zuerst Zwiebelwiirfel, dann restliches Gemiise hinzu.
m Zwiebelwirfel glasig diinsten, dann restliches Gemiise hinzugeben

m Reihenfolge der Zugabe in Pfanne: Hinweise zu Garzeiten ,Je hdrter das Gemilise,
desto Idnger braucht es — in Abhéingigkeit von der Gr68e nach dem Schneiden”.

m Lautstarke-Hinweis: Sollte es in der Kliche zu laut werden, muss TM Gbernehmen.
Input zu regionalem Gemiise/Obst (Teil 1)

3 ™ Wahrend TN Gemiise diinsten:
m Haltet mal einen Daumen in die Kamera: Kauft ihr eure Lebensmittel regional ein?

m TM spiegelt das Ergebnis allen

m Jetzt ist noch die Frage: Was heilst eigentlich regional? Der Landkreis, das Bundesland,
Deutschland? Was meint lhr? (2-3 Meinungen aufrufen)

Hinweis: Ggf. mit dieser Frage warten, bis das Gemise abgel6scht wurde,
da es sonst zu laut ist.

m Der Begriff,,Region” ist gesetzlich nicht definiert und wird daher unterschiedlich
verwendet.

m Spater mehr hierzu ...

Schritt 2 — Ablschen und Abschmecken

2 Koch Mit Gemiisebriihe Fliissigkeit abloschen, kurz (5 Min.) diinsten lassen.
m Mit Flussigkeit abloschen
m Mit Salz und Pfeffer wiirzen

m Fir Fans der orientalischen Kiiche konnen zusatzlich %2 TL Currypulver und Rosinen
hinzugefligt werden

m Lautstarke-Hinweis: Sollte es in der Kiiche zu laut werden, muss TM (ibernehmen
Input zu DIY-Gemiisebriihe

2 ™ Wahrend Gemiise kochelt:
m Welche Briihe kann ich nehmen?

m Hinweis zu DIY-Gem{Usebriihe: Aus Gemiiseschalen und -abschnitten
kann Briihe einfach selbst hergestellt werden.

Schritt 3 — Bulgur zufiigen und garen

4 Koch Bulgur hinzufiigen, unterriithren, mit doppelter Menge Waser angieflen,
aufkochen lassen.

H anleiten

m Lautstarke-Hinweis: Sollte es in Kiiche zu laut werden, muss TM tibernehmen.

| LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg
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Material und Medien
Lebensmittel, Online-Tools, usw.

m Pfanne und Deckel
m Ol

m Pfannenwender

m 125 ml Gemusebrihe
m Salz

m Pfeffer

ggf. % TL Currypulver und Rosinen

m Link zum DIY-Gemiisebriihe-Rezept in den Chat

Tasse Bulgur

| Aktive Kamera

Koch ™

| bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen
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https://www.smarticular.net/haltbare-gemuese-wuerzpaste-selbermachen-ohne-kochen/

Zeit Wer Inhalte und Ziele

(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)

1 Koch Mit geschlossenem Deckel bei kleiner Hitze ca. 15 Min. garen lassen.

3 Koch Suppe rithren und aufraumen. Hinweis, dass Suppe umgeriihrt werden sollte.

Input zu Bulgur

3 ™ Wahrend Pfanne gart:

Was ist Bulgur? Ein Grundnahrungsmittel der orientalischen Kiiche. Wie Couscous wird es
in der Regel aus Hartweizen hergestellt. Die Getreidekdrner werden zunachst im Dampf
gegart, getrocknet und erst dann - je nach Bedarf - klein geschnitten. Durch dieses
Verfahren bleiben mehr Nahrstoffe erhalten. Da Bulgur bereits vorgegart ist, gelingt seine
Zubereitung schnell: Einfach den Schrot in heiBem Wasser oder in Briihe quellen lassen.*

Input zu regionalem Gemiise/Obst (Teil 2)

5 ™ Wahrend das Pfannengericht gart:

m Wir méchten noch mal auf regionale Lebensmittel zurlickkommen.

m Warum ist es gut, beim Einkauf auf die Herkunft der Lebensmittel zu achten? (falls még-
lich 2-3 Meinungen der TN, die beim Einkauf auf regionale Herkunft achten, abfragen)

m TM erganzt ggf. Vorteile oder fasst zusammen
- Region verspricht Frische
- Starkung regionaler Landwirtschaft
-> Kulturlandschaft bleibt erhalten
- sichert Arbeitsplatze
- kurze Wege (klimafreundlich)
- Regionalitdt bedeutet Identitat und schafft Vertrauen

m Wie sieht es mit dem Preis aus? Was ist euer Gefiihl - ist regionales Gemdse teurer
als importiertes Gemuse? (Daumen hoch ,Ja“, Daumen runter,Nein”. Oder Meinungs-
umfrage im Chat)

m Die Preisentwicklung von Gemuise ist von vielen Faktoren abhangig - vor allem vom
Angebot und der Saison. Die Preise flr regionalen Spargel unterliegen in der Saison
einer gewissen Schwankung, wobei ein grof3es Angebot zu einem niedrigen Preis
fuhrt. Aulerhalb der Saison hingegen kann der Spargel sehr teuer sein (Anbauauf-
wand hdher - z. B. beheizte Treibhauser).

m Tipp: Macht doch mal den Preisvergleich.

m Und da sind wir beim Thema Einkaufsort — also wo kauft man regionale Lebensmittel?
m Direkt beim Bauern, Wochenmarkt, Supermarkt?

m Was fallt euch noch ein? (Abfrage im Chat)

1 Koch Pfannengericht umriihren.

48 Quelle: Landeszentrum flr Erndhrung, Dr. Claudia Mdller (2019): Couscous und Bulgur. Was ist der Unterschied? (Zugriff: 10.02.23)
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Evtl. Poster einblenden (Folie 10)
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https://landeszentrum-bw.de/,Lde/wissen/Ernaehrungsinformation/Lebensmittel/Couscous+und+Bulgur_+Was+ist+der+Unterschied_
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| Aktive Kamera

Zeit Wer Inhalte und Ziele Material und Medien Koch ™
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.) Lebensmittel, Online-Tools, usw. | bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

Input zum DGE-Erndhrungskreis und pflanzenbasierter Erndhrung

5 ™ Wahrend Pfannengericht gart: Begleitende Folien einblenden (Folie 11 und 12)
m Jetzt sind wir fast fertig mit dem Kochen und wéahrenddessen haben wir ein

e . - . ggf. DGE-Erndhrungskreis einblenden
paar Punkte besprochen, die flr eine nachhaltige Erndhrung wichtig sind.

m Einen Punkt méchten wir noch ansprechen:

CO,-FuBabdruck von ausgewahlten Lebensmitteln in D

m Zu Beginn haben wir Giber den Anteil der Erndhrung an den Treibhausgasen
gesprochen — das waren 16%.

LANDESZENTRUM
FUR ERNAHRUNG
PSR

m Diese 16% teilen sich in die Erzeugung von Lebensmitteln, den Handel/Vertrieb von
Lebensmitteln und die Verarbeitung (Industrie und Handwerk).

Lebensmittel

m In dieser Grafik ist die Klimabilanz einiger Lebensmittel aufgefiihrt (Folie einblenden).

m Hier ist deutlich sichtbar, dass tierische Produkte besonders unglinstig abschneiden.

m Frage an TN: Kann sich jemand vorstellen, warum tierische Lebensmittel im Vergleich o LER e
zu pflanzlichen Lebensmitteln eine hohere Klimabelastung haben?
« Das hangt unter anderem mit der Erzeugung/Herstellung zusammen -
diese ist bei tierischen Lebensmitteln deutlich aufwandiger.

- Die Pflanzen, die Nutztiere zur Nahrung bendétigen, flieBen auch in die Klima-

. o . T EIN BISSCHEN
bilanz mit ein (Umwandlungsverluste von pflanzlicher in tierische Substanz). NACHHALTIG
« Zusatzlich kommt hinzu, dass Diinger, der im konventionellen Landbau fir die RABHAERER:
Erzeugung von Futterpflanzen fuir Nutztiere bendtigt wird, mit hohem Energie- Tk fcden Mg
aufwand chemisch hergestellt werden muss.* whwlandeszentrum-bwde

m Das bedeutet nicht, dass tierische Produkte vollig gemieden werden sollten, sondern,
dass pflanzliche Produkte den gréBeren Anteil auf dem Teller haben und tierische
Produkte eher eine Erganzung darstellen sollten.

m Das ist nicht nur besser fiirs Klima, sondern auch fir die eigene Gesundheit.

m Hier kommen wir zum DGE-Erndhrungskreis (einigen ist dies evtl. schon aus anderen
Events bekannt) — kurz erklaren.

m Wenn man den DGE-Erndhrungskreis beachtet, ist man schon auf einem guten Weg.

49 Quelle: Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Erndhrung, Britta Klein (2019): Was hat mein Essen mit dem Klima zu tun? Unterrichtsmaterial
fur die Klasse 9 und 10 und berufsbildende Schulen (Zugriff: 10.02.23)
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https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/
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Zeit Wer Inhalte und Ziele
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)

Vorbereitung fiir Essen

5 Koch m Pfannengericht noch mal wenden
m Suppe riihren
m Keks-Topping auf Dessert
m Tisch decken

Schritt 4 — herzhafte Toppings

3 Koch Erdniisse oder andere Niisse kleinhacken und ggf. mit Naturjoghurt servieren.

m Abwandlung fir Fleischliebhaber: Reste von Wurst, Schinken jetzt hinzu

Gemeinsames Essen & Abschluss - Variante 1 (Dauer ca. 30-40 Min.)>°

#dinnerwithfriends

| Aktive Kamera

Material und Medien Koch ™

Lebensmittel, Online-Tools, usw. | bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

X

m Erdnisse m Brett

m Naturjoghurt m Messer X
m Essloffel

5 ™ Essen anrichten, gemeinsames Fotografieren der Teller vor dem Essen.
® Nun kann jeder TN das Essen auf Tellern anrichten.

m Jeder TN kann sein Gericht in die Kamera halten (Raster- oder Gitteransicht im Konfe-
renz-Tool) > TM erstellt Screenshot

15-20 ™ Essen in Kleingruppen
m Zum Essen der BULGUR-GEMUSEPFANNE und des CREMIGEN SUPPENTRAUMS wird es
eine Einteilung in Kleingruppen geben, die Teilnahme ist freiwillig. Wer méchte kann
auch allein essen.

m Wir treffen uns in 20 Min. wieder online.

10 ™ Gemeinsames Essen des Desserts
Wie haben die gekochten Speisen geschmeckt?

m Was wird nochmal gekocht?

m Blitz-Licht: Was hat euch heute am meisten beeindruckt? Was war euer Aha-Erlebnis?
Welche neuen Erkenntnisse nehmt ihr mit nach Hause?

50 Es gibt zwei verschiedene Schlussphasen des Events, die entsprechend der Situation ausgewahlt werden kénnen:
Variante 1 (Dauer 30-40 Min.): die TN essen Suppe und Hauptgang in Kleingruppen, das Dessert wird anschlie3end in groer Runde gegessen.
Variante2 (Dauer 20 Min.): alle TN essen die Suppe gemeinsam, anschlieSend wird das Event offiziell beendet, sodass Hauptgang und
Dessert alleine gegessen werden.
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Zeit Wer Inhalte und Ziele
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.)

TM/Koch Zusammenfassung des Events
m Wir haben einige Punkte zum Thema nachhaltige Erndhrung angesprochen
1. mehr pflanzliche Lebensmittel

2. regional und saisonal ist die bessere Wahl
3. Bio-Lebensmittel bevorzugen*

4. Lebensmittel wertschditzen statt wegwerfen
5

. weniger verarbeitete Lebensmittel = Convenience.
Besser: so natiirlich wie méglich, Frischkiiche ist am besten*®

6. fair gehandelte Lebensmittel*
7. ressourcenschonendes Haushalten (Einkaufswege, Verpackung etc.)*

8. genussvolle und bekbmmliche Speisen*®

* Diese Punkte wurden nicht angesprochen. Sollte noch Zeit sein, diese ggf.
thematisieren oder auf Links im Chat aufmerksam machen.

Es geht nicht darum, alles richtig zu machen, sondern in kleinen Schritten
etwas zu verandern und nachhaltiger zu konsumieren und zu handeln.

Ende
2 TM/Koch Verabschiedung

m im Nachgang wird eine Mail mit Link zur Evaluation + Links und Infos zum heutigen
Event an alle TN versandt

m Evaluation fiir Optimierung sehr wichtig, vielen Dank!

#dinnerwithfriends

| Aktive Kamera

Material und Medien Koch ™

Lebensmittel, Online-Tools, usw. | bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen

m Link zu Artikel zu Bio-Lebensmitteln (Hier werden Fragen wie
,Schiitz Bio das Klima?” oder,Schmeckt Bio besser?” beantwortet.)

m evtl. auf Bio-Musterregion hinweisen

m Link zu Artikel zu fair gehandelten Produkten

Gemeinsames Essen & Abschluss - Variante 2 (Dauer ca. 20 Min.)

3 ™ Suppe anrichten, gemeinsames Fotografieren des Essens/der Teller
® Nun kann jeder TN das Essen auf Teller anrichten.
m Jeder TN kann sein Gericht in die Kamera halten
(Raster- oder Gitteransicht im Konferenz-Tool) - TM erstellt Screenshot
15 ™ Gemeinsames Essen des CREMIGEN SUPPENTRAUMS

m Wie schmeckt die Suppe?

m Blitz-Licht: Was hat euch heute am meisten beeindruckt? Was war euer Aha-Erlebnis?

Welche neuen Erkenntnisse nehmt ihr mit nach Hause?
Infos (wahrend des Essens)

™ Werbung fiir eigene Veranstaltungen/andere Angebote fiir die TN
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https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/bio-lebensmittel/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/bio-lebensmittel/

#dinnerwithfriends

| Aktive Kamera

Zeit Wer Inhalte und Ziele Material und Medien Koch ™
(in Minuten) | (Koch oder TM) | (Zubereitungsschritte, Erkldrungen, Fragen, usw.) Lebensmittel, Online-Tools, usw. | bitte fiir die jeweilige Zeile ankreuzen
TM/Koch Zusammenfassung des Events m Link zu Artikel zu Bio-Lebensmitteln (Hier werden Fragen wie ,Schiitzt Bio das
m Wir haben einige Punkte zum Thema nachhaltige Erndhrung angesprochen Klima?” oder,Schmeckt Bio besser?” beantwortet.)

1. mehrpflanzliche Lebensmittel m Evtl. auf Bio-Musterregion hinweisen

2. regional und saisonal ist die bessere Wahl
) ] m Link zu Artikel zu fair gehandelten Produkten
3. Bio-Lebensmittel bevorzugen*

4. Lebensmittel wertschditzen statt wegwerfen
5

. weniger verarbeitete Lebensmittel = Convenience.
Besser: so natiirlich wie méglich, Frischkiiche ist am besten*®

6. fair gehandelte Lebensmittel*
7. ressourcenschonendes Haushalten (Einkaufswege, Verpackung etc.) *
8. genussvolle und bekbmmliche Speisen*®

* Diese Punkte wurden nicht angesprochen. Sollte noch Zeit sein, diese ggf.
noch thematisieren oder auf Links im Chat aufmerksam machen.

Es geht nicht darum, alles richtig zu machen, sondern in kleinen Schritten
etwas zu verandern und nachhaltiger zu konsumieren und zu handeln.

Ende
2 TM/Koch Verabschiedung X X

m im Nachgang wird eine Mail mit Link zur Evaluation/Feedback + Links
und Infos zum heutigen Event an alle TN versandt

m Evaluation fiir Optimierung sehr wichtig, vielen Dank!
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https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/bio-lebensmittel/
https://mlr.baden-wuerttemberg.de/de/unsere-themen/landwirtschaft/oekologischer-landbau/bio-musterregionen
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/lebensmittel-aus-fairem-handel/

4. HINTERGRUNDINFORMATIONEN

Saisonaler Einkauf

+Wenn heimisches Obst und Gem{se Saison hat,
stammt das Angebot bestenfalls sogar direkt aus

der Region. Der Weg vom Acker zum Supermarkt
oder Markstand ist deshalb entsprechend kurz. Das
garantiert optimale Frische und oft einen besseren
Geschmack, vor allem bei leicht verderblichem Obst.
Denn viele Friichte wie Erdbeeren, Kirschen oder Him-
beeren reifen nach dem Pfllicken nicht mehr nach.

Importierte Ware aus weit entfernten Landern wird
dagegen aufgrund langerer Transportwege oftmals
nicht mit optimaler Reife geerntet und entpuppt
sich deshalb manchmal als geschmacksarm, trotz
ansprechender Optik. Zudem kosten lange Trans-
porte viel Energie und verursachen klimaschad-
liches CO,.

Ein weiterer Vorteil der saisonalen Ware: Weil in
kurzer Zeit groBe Mengen auf den Markt kommen,
liegen die Preise hier erfreulich niedrig. Mit dem
Kauf von regionalem Obst und Gemdse unterstiitzt
man auBBerdem die regionale Landwirtschaft und
damit die heimische Kulturlandschaft.

Dartiber hinaus hat der saisonale Einkauf auch

einen ideellen Wert. Wer sich mit Anbau und Ernte
heimischer Obst- und Gemiisearten beschaftigt,
entwickelt nach und nach ein Gesplir fiir den nattir-
lichen Jahreskreislauf. Durch die zeitlich begrenzte
Verfligbarkeit genieBt man Rhabarber, Pfirsiche oder
Spargel haufig bewusster und bringt ihnen eine
groBere Wertschatzung entgegen.

Und: Saisonal essen heif3t vielleicht auch ein wenig
abwechslungsreicher essen. Denn wer sich vor-
wiegend an das saisonale Angebot halt, wechselt
mit den jahreszeitlichen Angeboten sozusagen
automatisch im Speiseplan ab. Auf diese Weise
entdeckt man vielleicht weniger bekannte oder
langst vergessene Gem{isearten wie Mangold oder
Schwarzwurzeln wieder, zu denen man bei seiner
gewohnheitsmaBigen Auswahl gar nicht greifen
wirde. Zusammengefasst lohnt es sich also immer,
regionale und saisonale Ware zu wahlen, denn man
kauft frisch, umweltschonend und abwechslungs-
reich ein.">!

,Flr saisonales Obst und Gemdise gibt es kein
verbindliches einheitliches Siegel, an dem man
sich beim Einkauf orientieren konnte. Aber die
Vielfalt freiwilliger, meist regionaler Label ist recht
groB3. Dabei ist einheitlich das Regionalfenster
geregelt. Es informiert Gber die regionale Herkunft
der eingesetzten landwirtschaftlichen Zutaten sowie
Uber den Ort der Verarbeitung. Weitere Regional-
Label und Initiativen sind haufig von Handelsketten
oder Erzeugerverbanden initiiert. Nach welchen
Kriterien die Siegel vergeben werden, ist auf den
ersten Blick nicht immer erkennbar. Im Zweifel am
besten am Einkaufsort nachfragen. Ein Blick aufs
Etikett hilft aber auf jeden Fall: Bei den meisten
frischen Obst- und Gemiisearten muss das Ur-
sprungsland angegeben werden. Bei lose ange-
botener Ware muss ein Schild auf das Anbauland
hinweisen. Ausnahmen gelten unter anderem fiir
Bananen, Kartoffeln, Oliven oder Kokosnusse. Hier
kann der Handler eine freiwillige Kennzeichnung
vornehmen.

51 Quelle: Bundeszentrum fur Erndhrung, Jirgen Beckhoff, (2020): Saisonzeiten bei Obst und Gemuse (Zugriff: 10.02.23)
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Heimischer An

nbau

Impertware

Als einfache Faustregel gilt: Bevorzugen Sie Obst
und Gemiise aus Deutschland bzw. aus benach-
barten Landern. Am besten ist es, vor dem Einkauf
anhand des Saisonkalenders die Obst- und Gem{se-
arten mit aktuell groBem Angebot auszuwahlen, auf
die man gerade Appetit hat.

Kritisch ist oft die Phase vor einer beginnenden
Saison. Einige Handler sind mit ihrer Ware schon vor
der Hauptsaison am Markt, die dann meist teurer ist,
aber nicht unbedingt eine gute Qualitdt aufweist.
Das gilt z.B. fir Erdbeeren, die oft sehr friihzeitig in
den Handel kommen. Hier sollte man vor dem Kauf
die Qualitat testen (wenn maoglich probieren!), denn
trotz ansprechender roter Farbe sind die Friichte
manchmal recht geschmacksarm. Im Zweifel kann
man auch das Fachpersonal im Handel zur Qualitat
der jeweiligen Ware befragen.

Der sicherste Weg, saisonale und regionale Produkte
zu bekommen, ist der Kauf direkt beim Erzeuger, also
ab-Hof oder auf Wochenmarkten. Diese sollten am
besten zu Ful3, oder mit dem Fahrrad erreichbar sein,
da lange Anfahrtswege mit dem Auto die Okobilanz
verschlechtern.”>2

Link zur,Saisonkalender”-App: Der mobile
Einkaufshelfer

+Auch die Erndahrung hat Einfluss auf die Pro-Kopf-
Emissionen. Die Klimabilanz von Nahrungsmitteln
fallt sehr unterschiedlich aus (siehe begleitende
Folien ab Seite 122). Viele tierische Produkte wie
Fleisch und Kase weisen im Durchschnitt eine hohe
Treibhausgasbilanz auf. Aber auch Gemiise aus
beheizten Gewadchshdusern oder regionales, tGber
viele Monate gekiihltes Obst kann eine relativ hohe
Treibhausgasbilanz haben. Es hat daher einen posi-
tiven Effekt, moglichst Nahrungsmittel zu konsumie-
ren, die klimaschonend angebaut werden und kurze
Transportwege zurilicklegen. Dies trifft zum Beispiel
auf regionale und saisonale Lebensmittel zu. Wie eine
solche gesunde und klimafreundliche Erndhrung
aussieht, zeigt zum Beispiel die von Wissenschaftlern
entworfene Planetary Health Diet.

Der vorgeschlagene Ernahrungsplan schiitzt glei-
chermal3en die Gesundheit des Menschen und des
Planeten und zeigt auf, wie es moglich ware, bis
zum Jahr 2050 etwa zehn Milliarden Menschen auf
der Erde gesund zu erndhren.">?

52 Quelle: Bundeszentrum fur Erndhrung, Jirgen Beckhoff (2020): Saisonzeiten bei Obst und Gemuse (Zugriff: 04.07.23)
53 Quelle: Bundesministerium fur Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicherheit (2020): Klimaschutz in Zahlen Fakten, Trends und Impulse

deutscher Klimapolitik (Zugriff: 04.07.23)
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https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/saisonzeiten-bei-obst-und-gemuese/
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CO,-FuBabdruck von ausgewahliten Lebensmitteln in D

Rindfleisch* I 13,6
Butter I 9
Kase” I 5,7
H&hnchenfleisch* I 5,5

Schweinefleisch*  IIEEEE———— 4,6

Reis I 31
Eier I 3
Tomaten (aus D, aus beheiztem Gewachshaus) I 2,9
H-Milch . 1,3
Tofu W 1

Lebensmittel

Nudeln @ 0,7
Mischbrot W 0,6
Sojadrink m 0,4
Brokkoli ® 0,3
Birne W 0,3
Tomaten (aus D, in der Saison) M 0,3
Kartoffeln ® 0,2

0 2

CO,-FuRabdruck (Kilogramm CO,-Aquivalente pro Kilogramm Lebensmittel)

4

6 8 10 12 14 16

Quelle: ifeu, Dr. Guido Reinhardt (2020): Okologische FuRabdriicke von Lebensmitteln und Gerichten in Deutschland (Zugriff: 01.08.2023)

*im Durchschnitt SR
L E LANDESZENTRUM
1N Fur ernAnrUNG

S Wowretry

Abbildung 8: Folie 11 ,Klimabilanz von ausgewdhlten Nahrungsmitteln in D” aus begleitenden Folien

LUnsere Lebensmittel werden zunehmend in kom-
plexen und globalen Wertschopfungsketten pro-
duziert. Die Wertschopfungskette fiir Lebensmittel
reicht von der Herstellung von Produktionsmitteln
fur die Landwirtschaft Giber die landwirtschaftliche
Produktion selbst bis hin zum Handel und Konsum.
Aspekte der Nachhaltigkeit wie die Belastung der
Umwelt lassen sich entlang der Abbildung 9
verfolgen.

Bei der Bewertung von Lebensmitteln ist deshalb der
gesamte Lebensweg eines Produkts zu betrachten.
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Der Beitrag der Erndahrung an den Treibhausgas-
emissionen liegt weltweit bei 25-30%. Bei der
Produktion von Lebensmitteln entstehen Emissi-
onen von Treibhausgasen wie Kohlenstoffdioxid
(CO,), Methan (CH,) oder Lachgas (N,0), z.B. durch
Traktoren oder Erntemaschinen, Diinger fiir die
Felder, beheizte Gewidchshduser und Intensiv-
tierhaltung, die Verarbeitung von Lebensmitteln,
durch Kiihlen oder Tiefgefrieren von Lebensmit-
teln, deren Transport und letztlich die Zubereitung
von Speisen. Fallen Speiseabfalle an, entstehen
neben der Verschwendung der Ressourcen der

Beispiele fur Problemfelder entlang der vier Zieldimensionen einer nachhaltigeren Ernahrung

und der Wertschopfungskette

(nach Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung, Prof. Dr. Britta Renner et al. (2021): DGE-Positionspapier zur nachhaltigeren Erndhrung, eigene Darstellung)

« Nitratauswaschung Transport, Lagerung,

Dimension * Reduktion der Arten- und « Convenience-Produkte mit hohem | « Werbung fiir nicht gesundheitsfordernde « Fehlen fairer
Gesundheit Sortenvielfalt Salz-, Zucker- und Fettgehalt Produkte Ernahrungsumgebungen
« Pestizidbelastung « hoher Anteil an Zusatzstoffen in « grofRe Anzahl wenig « Fehlen verpflichtender
* unangemessene hoch verarbeiteten Produkten gesundheitsférdernder Lebensmittel Qualitatsstandards fir die
Arbeitsbedingungen « Fehlen leicht erkennbarer Verpflegung in unterschiedlichen
Nahrwertkennzeichnungen (Nutri-Score) Lebenswelten
Dimension « Verbrauch nicht erneuerbarer « Emissionen und * Ressourcenverbrauch durch Transport, + Lebensmittelverschwendung
Umwelt/Klima Ressourcen wie Phosphat Ressourcenverbrauch durch Kihlung, Verpackung « ineffiziente Arbeitsablaufe

* Lebensmittelverluste

+ Ressourcenverbrauch (Energie,

* mangelnde Kommunikations- &
Organisationsmdglichkeiten

< Verlust der Biodiversitat Verarbeitung Wasser, Raum)
« Degradierung von Béden
* hoher Wasserverbrauch
Dimension * niedrige Lohne + hohe kérperliche Belastung « geringe Wertschatzung der Arbeitskréafte « Fehlen fairer
Soziales + Armutsgefahrdung * mangelnde Ergonomie & « fehlende Fort- und Ernahrungsumgebungen
« mangelhafter Arbeitsschutz Ausstattung des Arbeitsplatzes Weiterbildungsmaglichkeiten « Erndhrungsarmut

Dimension « keine artgerechte Tierhaltung
Tierwohl « hohe Besatzdichte

« Tiererkrankungen

« Antibiotikaresistenzen

Teile des Tierkorpers

« Verarbeitung nur ausgewahlter

« Preiskampf & Billigfleischangebote
« keine angemessene Vergltung fiir die

Erzeugung tierischer Lebensmittel

« fehlende Kennzeichnung von

Tierwohlkriterien

« fehlende Kennzeichnung von

+ Praferenzen fiir glinstige Quantitat &

« fehlende Wertschatzung fiir Qualitat

Tierwohlkriterien

geringe Zahlungsbereitschaft

Herstellung,
Produktion

Verarbeitung

Konsum,
et Entsorgung

Abbildung 9: Beispiele fiir Problemfelder entlang der vier Zieldimensionen einer nachhaltigeren Erndhrung
und der Wertschopfungskette (Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, Prof. Dr. Britta Renner et al. (2021):
DGE-Positionspapier zur nachhaltigeren Erndhrung (Zugriff: 07.03.22)), eigene Darstellung

Lebensmittelproduktion auch bei der Entsorgung
Treibhausgase. Neben der Emission von Treib-
hausgasen hat die zunehmende Intensivierung der
Landwirtschaft noch zahlreiche weitere Auswirkun-
gen auf die Umwelt und beeinflusst als offenes
System Boden, Wasser, Tiere und Pflanzen. So kann
bspw. die intensive Bodenbearbeitung das Risiko von
Erosion erhohen, flihrt zu Bodenverdichtungen und
kann langfristig den Verlust der Bodenfruchtbarkeit
hervorrufen. Die Intensivtierhaltung birgt zum Teil
durch die GibermaBige Verwendung von Antibiotika
das Risiko von Resistenzen. Die Ausbringung von
Diinge- und Pflanzenschutzmitteln hat betrachtliche
Auswirkungen auf die Artenvielfalt von Pflanzen und
Tieren und eine intensive Stickstoffdiingung ist fur
eine Belastung des Grundwassers mit Nitrat verant-
wortlich. Die Produktion tierischer Lebensmittel
wie Fleisch, Eier, Milch und Milchprodukte

(insbesondere von Wiederkduern wie Rind, Schaf
und Ziege) verursacht besonders hohe Treibhaus-
gasemissionen. Dagegen ist der Anteil pflanzlicher
Produkte wie Getreide, Hiilsenfriichte, Gemiise und
Obst an den Treibhausgasemissionen meist deutlich
geringer. Generell gibt es auch hier innerhalb einer
Lebensmittelgruppe Unterschiede. So verursacht
z.B. Gemiise, das in einem mit fossiler Energie
beheizten Gewachshaus angebaut wird, um den
Faktor 5-20 hohere Treibhausgasemissionen als
saisonales Gemiise, welches in unbeheizten
Gewadchshausern oder im Freiland angebaut wird.
Insgesamt gesehen hat die Wahl zwischen verschie-
denen Lebensmittelgruppen in vielen Fallen zurzeit
den grof3ten Einfluss auf die Umwelt, da die Unter-
schiede zwischen Lebensmittelgruppen in der Regel
deutlich hoher sind als die Unterschiede innerhalb
einer Lebensmittel- oder Produktgruppe.
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So verursacht z.B. 1 kg Rindfleisch im Durchschnitt
rund 12 kg CO,-Aquivalente - die gleiche Menge
Linsen dagegen unter 1 kg. Daher ist es nicht ausrei-
chend, Erndhrungsempfehlungen nur an Aspekten
der Gesundheitsforderung auszurichten. Vielmehr ist
es unerlasslich, die Erndhrungsweise so zu gestal-
ten, dass nicht unnotig Ressourcen verbraucht
werden. Eine Ernahrung mit iiberwiegend pflanz-
lichen Lebensmitteln kann einen gro3en Beitrag
zum Umwelt- und Klimaschutz leisten. Viele

Lebensmittelgruppen sind zudem gleichzeitig
gesundheitsfordernd (z.B. Gemise, Obst, Vollkorn-
getreide). Es gibt jedoch auch Lebensmittelgruppen,
die zwar gesundheitsférdernd sind, jedoch einen
héheren Ressourceneinsatz erfordern und klimain-
tensiver sind (z.B. Milch/-produkte, Fisch). Hier gilt es,
Umwelt und Gesundheit gegeneinander zu gewich-
ten und einen Kompromiss zu finden, der beide
Dimensionen bertcksichtigt.”>*

54 Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung, Prof. Dr. Britta Renner et al. (2021): DGE-Positionspapier zur nachhaltigeren Erndhrung

(Zugriff: 07.03.22)

| LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

CHECKLISTEN,
REZEPTE UND
MATERIALIEN

C. 1 MATERIALIEN
ZUR BEWERBUNG VON
#EASYFOODBW

Flr den Erstkontakt mit Ausbildungsbetrieben,
Hochschulen oder Berufsschulen wurden eine
Checkliste sowie ein Flyer mit allen wichtigen
Informationen entwickelt.

Abbildung 10: Informationsflyer fiir
die Bewerbung von #easyfoodbw
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Aufgabe und Inhalt
Zeitpunkt

eigene Vorstellung
kurze Beschreibung von #easyfoodbw

Mehrwert fur Institution (Ausbildungsbetriebe, Hochschulen
oder Berufsschulen) erwdhnen

erstes Telefonat

Darfich Ihnen unverbindliche Infos per E-Mail zukommen lassen?
(Flyer, siehe Seite 89, evtl. mitsenden)

Interesse abfragen
Wenn Interesse besteht:

Nutzen fir Institution besprechen

To-dos fir Institution besprechen:

« Auszubildende/Studierende flir Dauer des Events freistellen

- Bereitstellung der Raumlichkeiten

« Bereitstellung von Geschirr und anschlieBende Reinigung des Essgeschirrs

« Wer tibernimmt die Kosten der Lebensmittel?
Erwartungen formulieren
Wir erwarten bei Zusage ein Stattfinden des Events (Motivation erfragen)

zweiter Anruf Verbindliche Riickmeldung bzw. Zu-/Absage 14 Tage vor Event
(fir unsere Planung wichtig)

Konkrete TN-Zahl 3 Tage vor Event riickmelden
Text fir das Intranet gewiinscht?
Weitere Informationen einholen (optional)

Welche Méglichkeiten fiir Pausen- und Mittagsverpflegung haben
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter (Kantine, Backer, ...)?

Fach- und Studienrichtung der Auszubildenden/Studierenden erfragen,
z.B. kaufmannische/handwerkliche Ausbildung

evtl. grobe Altersspanne der Gruppe und Zusammensetzung der TN
(weiblich/mannlich/divers)
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Erledigt? Aufgabe und
Zeitpunkt

nachster Kontakt

14 Tage vor Event

3 Tage vor Event

(ggfs. auch friiher,
Jje nach Situation)

nach dem Event

Inhalt

Terminabstimmung fur Events

ggfs. Besichtigungstermin der Rdumlichkeiten (leichtere Planung der
Raumbestuhlung, Gestaltung des Raums)

geschatzte TN-Zahl

Fotografieren wahrend Event erlaubt?

Handy der TN wahrend Event erlaubt?

Materialliste durchgehen/versenden (fiir Geschirr)

Besprechung der Raumbestuhlung (Wo sind Steckdosen fiir Mixer?)
Parkmaoglichkeiten vor Ort, ggfs. Aufzug?

Zeitplan besprechen (ab wann kann aufgebaut werden,
bis wann muss Raum wieder verlassen sein — besenrein?)

Méglichkeit zum Hande waschen?

evtl. Namensschilder fir TN durch Institution vorbereiten lassen
(direkte Ansprache der TN mdglich)

genaue TN-Zahl flr Einkauf und Planung bei Institution erfragen

Nachbesprechung mit Organisatoren
Abfrage der Zufriedenheit (Dokumentation)

weitere Events anbieten #lunchbreak

evtl. regelmaBige Events anbieten (immer mit neuem
Azubi-/Studierendenjahrgang)

Tabelle 4: Checkliste fir den ersten Kontakt mit Ausbildungsbetrieben, Hochschulen oder Berufsschulen
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C.2 MATERIALIEN ZUM
#COFFEEBREAK-EVENT

1. TEXTBAUSTEINE FUR AUSSCHREIBUNG
DES EVENTS

#coffeebreak-Event: Powerful Breakfast —
Was braucht es wirklich?

Du willst ein absolutes Power-Friihstiick und hast
keine Zeit, morgens stundenlang in der Kiiche zu
stehen? Wir zeigen Dir wie's geht!

Beim #coffeebreak-Event lernst Du viele einfache
Frihstlicksideen kennen und probierst diese auch
direkt gemeinsam mit Deinen Freundinnen und
Freunden/Kolleginnen und Kollegen/Mitstudieren-
den aus.

Wir diskutieren, welche Lebensmittel geeignet sind,
damit Du lange leistungsfahig bleibst und wir
verbringen eine tolle Friihstiickspause zusammen.

2. MATERIALLISTE FUR EVENT-LEITUNG

Die Materialien und Lebensmittel sind in 4 Listen
aufgeflhrt. Pro Rezept (und Tisch) gibt es eine Liste.
In der vierten Liste werden Materialien aufgefiihrt,
die allgemein fiir das Event bendtigt werden.
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MUSLIPAUSE
Berechnung fiir 20 Personen

Stiick/Menge | Lebensmittel

Naturjoghurt (ggf. anpassen, wenn

k
3kg auch vegane Variante angeboten wird)
10-15 Apfel
4009 Aprikosen oder Pflaumen, getrocknet
2509 Haferflocken
5009 Dinkelflocken
5 Zitronen
2009 Hanfsamen, geschalt
2509 Walnisse, geschalt
2009 Cranberries
2009 Rosinen
11 Haferdrink, regional
5009 Apfelmus

weitere Materialien

Behalter fiir Flocken (evtl. grof3e

2 Einmachglaser)

2 Behalter Aprikosen/Pflaumen
4 Essloffel fiir Topping

4 Schalchen fiir Topping

1 Apfelteiler

1 Apfelringeschneider

6 Kiichenmesser

6 Schneidebrettchen

Anzahl TN leere Marmeladenglaser mind. 500ml
1 Waage

1 kleine/normale Tortenspitze

VESPERBROT
Berechnung fiir 20 Personen

(vesperbrot: Mengen fiir 1 Brotscheibe und 1 Brétchenhdilfte pro Person)

Stiick/Menge | Lebensmittel

10 Scheiben Vollkornbrot
10 Vollkornbrétchen
2009 Frischkase

1 Salatkopf

2 Apfel/Birne

ca.200g Trauben

3 Pk. Camembert

1-2 vegetarische Aufstriche
1 Glas Pesto rosso

10 Scheiben Kése

8 Eier, gekocht

1 Kresse

20 Radieschen

1 Glas Essiggurke

1 Paprika

VESPERBROT
Berechnung fiir 20 Personen

(vesperbrot: Mengen fiir 1 Brotscheibe und 1 Brétchenhilfte pro Person)

weitere Materialien

Anzahl TN Brett

Anzahl TN Gemiisemesser

Anzahl TN Buttermesser

1 Buttermesser flir Camembert

kleine Schissel/Teller pro Gemiise-
sorte, flr kleingeschnittenes Gemiise

kleine Schisse/Teller pro Obstsorte,
fur kleingeschnittenes Obst

Kuchengabeln fiir Hartkase und
Essiggurken

Essloffel pro Schiissel, um klein-
1 geschnittenes Obst/Gemuse
entnehmen zu kénnen

Teeloffel pro Aufstrich
(Frischkase oder andere Aufstriche)

1-2 Obstkorb/-schiissel

1-2 Gemiusekorb/-schussel

1 Brotkorb

1 Brotmesser

1 Brett flir Brot

1 grof3e Schiissel zum Gemusewaschen
1 Sieb

1 grof3es Holzbrett zur Deko

1 Krautertopf

1 rustikales Tablett
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ENERGYSHAKE
Berechnung fiir 20 Personen
(ftir ca. 150 ml pro Person)

Stiick/Menge @ Lebensmittel

2kg TK-Beeren

1 Pk. Haferflocken, feine
1L Buttermilch

1,5 kg Naturjoghurt

1 Glas Honig

weitere Materialien
Fahnchen zur Beschriftung

Standmixer oder Plrierstab

I oder2 mit Behalteraufsatz

1 Verlangerungskabel
Teigschaber, um Mixer auszuputzen

1 Teller, um benutzen Teigschaber
abzulegen

1 groBe Schiissel fir (TK-)Beeren

1 kleine Schiissel fiir Haferflocken

Anzahl TN Glaser (0,4 1)

3 Kellen/groBe Loffel

1 kleiner Loffel

evtl. 1 Messbecher

evtl. 1 Krug

3-4 Schneidemesser

3-4 Schneidebretter

1 Waage

Q4 | LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

3. ALLGEMEINE MATERIALIEN ZUR

DURCHFUHRUNG DES EVENTS

3 groBe Tische fiir Zubereitung der Rezepte +
Tische flir gemeinsames Essen

3% Packpapier-Tischdecken

3x Aufsteller fiir die Rezepte
3x Tischmiilleimer (beschriftet)
Tischsets fiir Feedback

ggf. Poster des DGE-Erndhrungskreises (kann beim
DGE-Medienservice bestellt werden)

ggf. Lebensmittel-Magnete

ggf. Symbole gedruckt

#coffeebreak Symbole

ggf. Frihstlicksfotos gedruckt

Schnur/Seil

Butterbrottiiten oder Reste-Boxen (recyclebar)
eigenes Namensschild

Flipchart und Filzstift

Stifte zum Ausfillen der Feedbackbogen

Rezepte zum Mitnehmen

#easyfoodbw

Wie hat Dir die Veranstaltung gefallen?

(1=ja, sehr 6= nein, Gberhaupt nicht)

&QZD@DQDT

6

Verrétst Du uns warum?

Hast Du Lust eines der Rezepte Zuhause zu zubereiten?

ja nein vielleicht

Wenn ja, welches?

Hattest Du Interesse bei einer dhnlichen Veranstaltung
wieder mitzumachen?

(1=ja, sehr germe 6 = nein, auf keinen Fall )

ﬁDDDADggy

1 2 3

)
M,
s;a/t

L E LANDESZENTRUM
rn FUR ERNAHRUNG
Baden-Wittember

eeeeeeeeee

Welche Dinge rund um Erndhrung
beschéftigen Dich gerade?

... wir werden versuchen Deine Ideen
und Anliegen in Folgeveranstaltungen
aufzugreifen!

Un,
9en noch mehr auf Dich U°

Du hast Fragen an uns? Stell sie uns!

Tischset fiir Feedback - Druckvorlage ist online verfiigbar

ggf. Schiirzen
Spullappen

Eimer

Servietten
Geschirrhandtiicher
Pflaster

Einmalhandschuhe

4. #COFFEEBREAK REZEPTE

Flr das #coffeebreak-Event stehen 6 verschiedene
Rezepte zur Verfligung. Je nach Interesse der Teil-
nehmenden kann die Event-Leitung im Vorfeld

3 Rezepte auswahlen und diese an den Tischen
vorbereiten.

Eiwei3brot Sommerrollen
Energyshake Nudelsalat
Mdslipause Vesperbrot

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW |

95



EIWEIBBROT

ca. 75 Min.
° (inkl. Backzeit) e 4,90 € fur ein ganzes Brot

Zutaten (fiir ein Brot) Zubereitung

100g gemahlene Mandeln Alle Zutaten in eine Riihrschiissel geben und mit der Teig-
1009 Leinsamen knetmaschine oder mit den Knethaken des Handriihrgerdtes
4 EL Weizenkleie 12-15 Min. kneten, Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.
2EL Weizenvollkornmehl

1 Pk. Backpulver

1-2TL Salz

2 EL Kirbiskerne

2EL Sesam

3009 Magerquark

6 Eiweil3

1EL Weizenkleie Teig ruhen lassen, inzwischen den Rand der Kastenform mit

Wasser einpinseln, mit Weizenkleie ausstreuen, Boden mit
Backpapier auslegen.

1EL Sonnenblumenkerne Teig einflllen, mit Sonnenblumen- und Kiirbiskernen

1EL Kirbiskerne bestreuen, im vorgeheizten Backofen bei 150 °C 50 Min.
backen, nach dem Backen Brot 10-15 Min. ruhen lassen,
Rander I6sen, vorsichtig aus der Form auf ein Kuchengitter
stlirzen, auskthlen lassen.

Legende: TL = Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter Rezept: Helene Heinze, Foto: Clipdealer

Tipp: Statt eines ganzen Brotes kénnen auch kleinere Brotchen in einem Muffinblech gebacken werden
(Backzeit 30 Min. bei 150 °C). Mit dem restlichen Eigelb kann man z.B. eine leckere Quiche mit Brokkoli und
Tomaten zubereiten (Rezept-Tipp: www.in-form.de/rezepte/brokkoli-tomaten-dinkel-quiche)

NAHRWERTE PRO PORTION (1 Scheibe ca. 45 g)

ENERGIE KOHLENHYDRATE FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

102 kcal 269 6,99 759 339

Q6 | LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

ENERGYSHAKE

Zutaten (fir 2 Glaser mit je 150 ml)

1709 Tiefkthl-Frichte (Himbee-
ren, Erdbeeren, Heidelbeeren,
Brombeeren, Johannisbeeren)

a ca. 5 Min. e pro Portion: 1,50 €

Zubereitung

Friichte 10 Min. vor der Zubereitung aus dem Tiefkiihlfach
nehmen, in ein Glas geben.

100 ml Buttermilch Buttermilch, Naturjoghurt und zarte Haferflocken zugeben.
150¢g Naturjoghurt
2EL zarte Haferflocken
1TL Honig (optional) Zugeben, Zutaten zu einem cremigen Shake mixen,
in ein Glas fillen und kalt genieBen.
Legende: TL = Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter Rezept: Helene Heinze,

Foto: © natashamam35 - stock.adobe.com

Tipp: Im Sommer kdnnen auch frische Friichte verwendet werden. Hierzu bieten sich alle Beeren, Kirschen,
Pflaumen oder Pfirsiche an. Den Shake dann nach der Zubereitung am besten kaltstellen und dann geniel3en.

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 150 ml)

ENERGIE KOHLENHYDRATE

168 kcal 2369

FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

429 79 499
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MUSLIPAUSE

Zutaten (fiir 1 Portion)

1509 Naturjoghurt
173 Apfel (o.a. Friichte der Saison)
2 getrocknete Aprikosen
Y2 EL Haferflocken
2EL Dinkelflocken
restliche Apfelstiicke
Zitrone, nach Belieben
Superfood-Topping
1EL Hanfsamen
1EL Walnisse
1TL Rosinen oder getrocknete

Legende: TL =Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter

Cranberries

° ca. 15 Min.

Zubereitung

e pro Portion: 1,30 €

Joghurt in ein leeres Marmeladenglas (ca. 500 ml) fullen.

Apfel waschen, halbieren, in feine Streifen oder Stiicke
schneiden, einen Teil davon auf den Joghurt schichten.
Aprikosen in feine Streifen schneiden und dazugeben.

Haferflocken und Dinkelflocken (oder Knusperflocken s.u.)
auf Obst geben.

Mit den restlichen Apfelstreifen belegen.

Nach Belieben mit ein paar Spritzer Zitrone betraufeln.

Walnusse und Rosinen oder Cranberries getrennt voneinander
fein hacken. Beides mit den Hanfsamen in ein Schraubglas
geben und gut durchschtteln.

Alternativ geschrotete Leinsamen, gehackte Pistazien

und Sesamsaat, getrocknete Aprikosen. Misli am besten

im Kihlschrank lagern.

Rezept: Friederike HeB3-B&hlen,
Foto: ©san_ta - stock.adobe.com

Tipp: Vegane Variante: Statt Joghurt einfach Haferdrink oder Apfelmus verwenden.
Knusperflocken: Die Flocken in einer Pfanne mit wenig Ol und etwas Zucker unter staindigem Wenden
anrosten und karamellisieren, nach Belieben mit Kokosflocken und Schokostiickchen verfeinern.

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 400 g)

ENERGIE

443 kcal
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KOHLENHYDRATE

58,3

FETT PROTEIN

BALLASTSTOFFE

16,29 1319 11,89

SOMMERROLLEN

Zutaten (fir 4 Personen)

Omelette

2EL

Dip

Je 2 EL
1EL
1TL
1EL

Legende: TL =Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter

Blatter Eisbergsalat

Karotte

Gurke

Tablett Kresse oder Sprossen
Erdnisse, Sesam oder Handvoll
Minze oder Petersilie

Eier
Milch
Sojasol3e

Erdnussbutter, Milch, Wasser
Sojasol3e

Rohrzucker

Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Tipp: Variation auf der nachsten Seite

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 200 g)

ENERGIE

149 kcal

KOHLENHYDRATE

7,89

FETT PROTEIN

G ca. 40 Min.

Zubereitung

e pro Portion: 1,20 €

Eisbergsalatblatter waschen und in 12 kleinere Stiicke teilen.
Gurke und Karotte waschen und in Streifen schneiden
(beides muss nicht geschalt werden).

Kresse/Sprossen abwaschen und mit einer Schere
abschneiden. ErdnUsse, Minze oder Petersilie hacken.

Milch, Eier und ein paar Spritzer Sojasol3e gut verriihren, in
der Pfanne auf niedriger Stufe anbraten. Nach ein paar Min.
wenden, herausnehmen und in Streifen schneiden.

Erdnussbutter mit Milch, Wasser und SojasoR3e verriihren.
Mit Zucker und Zitronensaft abschmecken.
Nach Belieben mit Pfeffer und Salz nachwtirzen.

Rezept: Friederike HeB-Bohlen, Foto: Clipdealer

BALLASTSTOFFE

8,649 99¢ 359

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW |

99



Zutaten (fir 4 Personen) Zubereitung

Variante

1 Knoblauchzehe Knoblauch und Ingwer schilen, kleinhacken und in Ol an-
1 Stuick Ingwer, daumengrof3 diinsten. Mit Milch abldschen, Zitronensaft und Sojasof3e
12 Reispapierblatter einrlhren. Die Sof3e vom Herd nehmen und Erdnussbutter

unterriihren. Reispapierbldtter nacheinander auf einen groBen
Teller mit lauwarmem Wasser legen und quellen lassen. Zum
Flllen ein weiches Reispapierblatt auf eine feuchte Arbeits-
platte legen. Das Reispapier belegen, genug Rand zum Rollen
freilassen. Im unteren Drittel zuerst das Salatblatt, Gemuse,
Omelettestreifen auflegen, Erdniisse/Sesam und Minzblatter
driberstreuen, dann aufrollen und Seiten umklappen. Die
Rolle mit dem Dip geniel3en.

Tipp: In eine Sommerrolle passt, was schmeckt und noch (ibrig ist. Feine Gemusestreifen verschiedener
Kohlsorten, Rettich, Paprika, Roter Bete passen gut. In Streifen geschnittener, geraucherter Tofu oder
Hahnchenbrustfleisch jeweils in Sojasoe mariniert und angebraten sind ebenfalls schmackhafte Varianten.

Auch Reste verschiedener Salate (z. B. Nudel-Kartoffel-Reis oder Linsensalat) eignen sich gut als verpackter
Snack in der Mittagspause. Falls das Reispapier standig reift, legt man 2 Blatter (ibereinander.
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NUDELSALAT

G ca. 20 Min. e pro Portion: 1,85 €

Zutaten (fir 3 Personen) Zubereitung
3009 Vollkornnudeln Nudeln nach Packungsanweisung kochen, abgief3en und
abkihlen lassen.
1 Paprika Paprika und Friihlingszwiebeln waschen und putzen. Paprika
3 Frihlingszwiebeln in kleine Wiirfel, Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.
3EL Mais (Dose) Mais in ein Sieb abgieBen.
509 Schinken, gekocht Schinken und Kése in kleine Wirfel schneiden.
759 Kase
2 EL weiler Balsamicoessig Fiir das Dressing Essig, Ol, Senf, Honig sowie Salz und Pfeffer
2 EL Ol (Raps- oder Olivendl) in ein Schraubglas (z.B. altes Marmeladenglas) fillen, Deckel
1TL Senf verschlieBen und kréftig schiitteln, bis ein cremiges Dressing
1TL Honig entstanden ist. Nochmal abschmecken.
Salz und Pfeffer Wer es nicht so siif§ mag lasst Honig und Senf weg.
Alle Gbrigen Zutaten in eine Schissel geben,
Dressing darliber geben und alles gut vermischen.
Legende: TL =Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter Rezept und Foto: Jennifer Diichs

Tipp: Nutze die Vielfalt an Gemiise und Kase, um deinen Nudelsalat immer etwas anders zu genief3en!

Tausche nach Lust und Laune die Zutaten aus. Wenn du keine Zeit zum Schnibbeln hast, kannst du z.B. auf Erb-
sen und Karotten aus der Konserve/dem Einmachglas zurtickgreifen.

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 270 g)

ENERGIE

306 kcal

KOHLENHYDRATE

4149

FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

1049 129 799
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VESPERBROT

° ca. 5 Min.

Zubereitung

e pro Portion: 1,40 €

Zutaten (fur 2 Portionen)

4 Vollkornbrotscheiben oder Brot/Brotchen aufschneiden und eine Scheibe/Seite mit
2 Vollkornbrotchen
2TL Frischkase

Salat nach Belieben

Frischkdse bestreichen. Falls gewlinscht mit 1-2 Salatblattern
belegen.

) Apfel oder Birne Halbe/n Apfel/Birne nochmals teilen, Kerngehause entfernen
6-8 Trauben und in diinne Streifen schneiden. Trauben waschen und
) Camembert (je nach GréRe halbieren.

der Brotscheiben) Camembert ebenfalls in Streifen schneiden.
AnschlieBend abwechselnd Camembert- und Apfel/Birnen-
streifen auf das Brot/Broétchen legen. Darauf die halbierten

Trauben setzen.

Legende: TL =Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter Rezept und Foto: Jennifer Diichs

Tipp: Nutze die Vielfalt an Obst und Gemiise sowie an Kdse und Brot, um dein Vesperbrot jeden Tag ein
bisschen anders zu geniel3en! Tausche nach Lust und Laune die Zutaten aus.

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 139 g)

ENERGIE KOHLENHYDRATE FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

270 kcal 33g 86¢g 149 6,79
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C.3 MATERIALIEN ZUM
#LUNCHBREAK-EVENT

1. TEXTBAUSTEINE FUR DIE AUSSCHREIBUNG
DES EVENTS

#lunchbreak-Event: High Protein, Organic,
Gluten free - Tops & Flops bei Erndhrungstrends

Fragst Du Dich auch o6fter, ob ,Gluten Free”-Produkte
oder ,High Protein”-Lebensmittel wirklich besser
sind?

Beim #lunchbreak-Event nehmen wir verschiedene
Ernahrungstrends genauer unter die Lupe und
bereiten gemeinsam ein leckeres Mittagessen zu.

POWER-BOWL
Berechnung fiir 20 Personen

Stiick/Menge | Lebensmittel

1 Glas Honig

1 Flasche Balsamico Essig

1 Flasche Rapsol

1 Glas Senf

evtl. 1 Zitrone

1k

= gPakete) Couscous

1kg Linsen

1 Glas Gemdlsebrihe-Pulver
8-10Bund Radieschen

insg. 30 Stk. kleine Karotten

4009 frischer, junger Blattspinat oder Salat

Auf welches Mittagessen hast Du Lust:
POWER-BOWL, MAULTASCHENBURGER oder
SOUP-TO-GO?

Stimme ab und melde Dich fir das #lunchbreak-
Event an!

2. MATERIALLISTE FUR EVENT-LEITUNG

Da beim #lunchbreak-Event nur eines der drei
vorgeschlagenen Rezepte zubereitet wird, sind
hier 3 verschiedene Materiallisten aufgefiihrt
(pro Rezept eine Materialliste).

Hinweis

Fir das Dressing. Das Dressing sollte von
1-2 Personen fir alle TN zubereitet werden.

Falls Reis, Bulgur oder Dinkel verwendet werden,
sollten diese vorgekocht werden, um die Zuberei-
tungszeit im Unternehmen zu verkiirzen.

bereits gegart
ggf. vorab putzen

ggf. vorab raspeln

ggf. vorab waschen
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POWER-BOWL
Berechnung fiir 20 Personen

Stiick/Menge | Lebensmittel

(1=Ossg(a;kete) Raucherfisch (Forellenfilets)

10 Stk. oder gebratene Hdhnchenbrust

20 oder gekochte Eier

1,4kg Huttenkase

je200g Walnisse, Haselnlisse, Leinsamen als Topping
2 Pakete Kresse, Brunnenkresse oder Sprossen

je2 Salz- und Pfefferstreuer oder -miihlen

weitere Materialien

2 oder3 Tische

1 Wasserkocher

1 Verlangerungskabel

evtl. 1 Zitronenpresse

2 leere Marmeladenglaser

2 Krauterscheren

2 ggf. Kiichenreibe

6 Kichenmesser

6 Schneidebretter

25 Gabeln zum Essen und zum Auffiillen
6 Schneidebretter

4 Schalchen fiir Nisse, Hittenkase

4 Schusseln fur geschnittenes Gemuse
2 Teller fir Fisch o. Hdhnchen o. Eier
10 Essloffel

4 Teeloffel

2 Kiichenwaagen

1 Tischmulleimer (beschriften)

20 Pastateller/breite Schiisseln

Boxen, um Power-Bowl zum Mitnehmen
zuzubereiten (Anschauung)

104 | LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

Hinweis

vorbraten

vorkochen

ggf. vorab hacken

falls Couscous vor Ort zubereitet wird

zum Schiitteln des Dressings
(alternativ je 2 Schneebesen und Riihrbehalter)

falls Karotten nicht vorab geraspelt werden

MAULTASCHENBURGER
Berechnung fiir 20 Personen (1 Burger pro Person)

Stiick/Menge
2

10

1 Kopf

4009
65049
20

30
200 ml
1 Glas

Lebensmittel
Salatgurken
Tomaten
Blattsalat
Zwiebeln
Frischkase
Scheibenkéase (Emmentaler, Gouda)
Vollkornbrétchen
Maultaschen

(o]

Essiggurken

weitere Materialien

1
5
1

20

Schiissel fiir Bioabfall
Schneidbretter fir Gemuse
Brotmesser
Brotschneidebrett

Brett zum Schneiden
der Maultauschen

Schneidemesser
Essloffel fur Frischkase
Essloffel fiir Ol
Herdplatte
Verlangerungskabel
Pfanne

Teller/Tlite zum Servieren

SOUP-TO-GO

Berechnung fiir 20 Personen (ca. 750 ml pro Person)

Stiick/Menge
1kg

1,5 kg

2 kg

1 Glas

20

20

200 ml

40-60 Stangel

Lebensmittel
Mie-Nudeln

Karotten

Rauchertofu
Gemiusebriihe-Pulver
Frihlingszwiebeln
kleine rote Chilischote
Sojasof3e

frische Petersilie

weitere Materialien

20

2 grof3e

20
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Schraubglaser (700-950 ml)
Brettchen

Kiichenmesser

Reiben

Sparschaler (oder Julienneschneider
oder Spiralschneider)

Schélchen/Suppenteller
Essloffel
Wasserkocher

Messbecher
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#easyfoodbw

Wie hat Dir die Veranstaltung gefallen?

(1=ja, sehr 6= nein, tberhaupt nicht )

smmmmmmy

6

Verratst Du uns warum?

Hast Du Lust eines der Rezepte Zuhause zu zubereiten?

ja nein vielleicht

Wenn ja, welches?

Hattest Du Interesse bei einer dhnlichen Veranstaltung
wieder mitzumachen?

(1=ja, sehr gerne 6 = nein, auf keinen Fall)

s«DDODEDoEY

6

L E a2 LANDESZENTRUM
I'N For ernAHRUNG
e

mmmmmmm

Welche Dinge rund um Erndhrung
beschéftigen Dich gerade?

... wir werden versuchen Deine Ideen
und Anliegen in Folgeveranstaltungen
aufzugreifen!

s, A0
Gy, oe®

n, (<)
9en noch mehr auf Dich U

Du hast Fragen an uns? Stell sie uns!

Tischset fiir Feedback - Druckvorlage ist online verfiigbar

3. ALLGEMEINE MATERIALIEN ZUR DURCHFUHRUNG DES EVENTS

Packpapier- Lebensmittel-
Tischdecken attrappen
Aufsteller flr Butterbrottiiten

die Rezepte

Tischmulleimer
(beschriftet)

Tischsets fur Feedback
Flipchart und Papier

Lebensmittelfotos
gedruckt

Post-its/Klebezettel

oder Reste-Boxen
(recyclebar)

Filzstift
eigenes Namensschild

Stifte zum Ausfiillen
der Feedbackbogen

Rezepte zum
Mitnehmen

106 | LErn BW - Landeszentrum fiir Ernahrung Baden-Wiirttemberg

Servietten ggf. Poster des DGE-
Erndhrungskreises (kann
beim DGE-Medienservice

bestellt werden)

ggf. Schiirzen

Spllappen

4. #LUNCHBREAK REZEPTE
Eimer
Fir das #lunchbreak-Event
stehen 3 verschiedene
Rezepte zur Verfligung.

Geschirrhandtiicher

Pflaster

Je nach Praferenz kbnnen
sich die Teilnehmenden oder
die Institution im Vorfeld der
Veranstaltung fiir ein Rezept
entscheiden, welches dann
gemeinsam zubereitet wird.

Einmalhandschuhe

Tische fur gemein-
sames Essen

POWER-BOWL

Zutaten (1 Person)

1TL Honig

3EL Balsamico-Essig

3EL Rapsol

je 1 Prise Salz und Pfeffer

etwas Senf und Zitronensaft

709 gegarte Linsen (gruine,
braune oder rote Linsen)

60g Couscous

75 ml Wasser

1TL Gemiisebriihe-Pulver

3009 Gemiise und/oder Salat

709 Hittenkase

1 hartgekochtes Ei

1EL Nisse oder Kerne

2EL Kresse

Legende: TL =Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 620 g)

ENERGIE KOHLENHYDRATE

612 kcal

G ca. 15 Min.

Zubereitung

e pro Bowl: 2,50 €

Aus den Zutaten ein Dressing anriihren.

(Restliches Dressing kann in einer Flasche im
Kihlschrank 1 Woche aufbewahrt werden.)

Die Linsen kénnen bereits am Tag zuvor in gréBerer Menge
(auf Vorrat) gekocht werden.

Gemusebrihe-Pulver in kochendem Wasser auflosen,
Couscous einrihren und ziehen lassen. Wenn das Wasser
aufgesogen ist, den Couscous mit einer Gabel auflockern.

Gemdse/Salate je nach Art und Saison (siehe nachste Seite)
waschen, trocknen, kleinschneiden, raspeln oder 20 Min. bei
175°C Ober-/Unterhitze garen.

Alle Zutaten (nach Belieben) bunt und kreativ in einer
Schissel/Bowl schichten.

Den Huttenkase in die Mitte setzen und alles mit dem
Dressing Ubertraufeln.

Ei in Scheiben geschnitten auf den Hiittenkase legen.

Nusse oder Kerne hacken. Kresse waschen, trocknen,
Uber die Bowl streuen.

Rezept: Helene Heinze, Tanja Schneider
Foto: © scerpica — stock.adobe.com

FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

199 35¢ 189
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Tipp: Die Power-Bowl lasst sich je nach Jahreszeit unterschiedlich lecker fiillen:

Friihling Radieschen, Karotten, Spinat, Spargel, Rote-Beete-Blatter, Sonnenblumenkerne
Sommer Tomaten, Gurke, Zucchini, Paprika, Karotte, Kohlrabi, Kopfsalat, Rucola, Sesam
Herbst Kurbis, Blumenkohl, Karotte, Lauch, Pastinaken, Feldsalat, Kiirbiskerne

Winter Rosenkohl, Rote Beete, Weil3kraut, Rotkraut, Flower Sprout, Chicorée, Walniisse

Alternativ zu Couscous kann auch Bulgur (Weizen), Griinkern (Dinkel) oder Reis verwendet werden.
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MAULTASCHENBURGER

Zutaten (2 Burger)

Va Salatgurke

1 Tomate

etwas Blattsalat

1 kleine Zwiebel

2 Vollkornbrotchen
3 Maultaschen
1EL Ol (z.B. Rapsél)
1EL Frischkase

2 Scheiben Kase (Emmentaler, Gouda)

a ca. 15 Min. e pro Portion: 2,30 €

Zubereitung

Tomate, Salat sowie Gurke waschen.
Tomate und Gurke in Scheiben schneiden.
Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.

Brotchen aufschneiden und mit der Innenseite nach unten
in einer heiBen Pfanne ohne Fett toasten.
Danach herausnehmen und zur Seite stellen.

Maultaschen in Streifen schneiden. Ol in die heie Pfanne
geben. Maultaschen von allen Seiten anbraten.

Die Brotchen auf den getoasteten Innenseiten mit Frischkdse
bestreichen.

Die Brétchen nun mit allen Zutaten belegen. Auf die warmen
Maultaschen Kase legen, damit dieser etwas schmilzt.

Legende: TL = Teeloffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter Rezept: Jennifer Herrmann

Foto: © barmalini — stock.adobe.com

Tipp: Je nach Saison kénnt ihr das Gemse auf dem Burger anpassen. Wie ware es zum Beispiel mit gebratenem
Kirbis im Herbst, Sauerkraut im Winter, Radieschen im Friihling?! Statt Blattsalat konnt ihr im Winter auch Kraut
hobeln, mit etwas Salz verkneten und auf den Burger geben.

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 268 g)

ENERGIE KOHLENHYDRATE

400 kcal 419

FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

16,49 219 79
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#nowaste: Bei der Zubereitung von Burger verbraucht man selten alles Gemiise - eine halbe Tomate,
zwei Drittel der Salatgurke, viel Blattsalat. Wasche, putze und schnipple das Gemiise am besten gleich
auf einmal, packe es in eine Schiissel und stelle es in den Kiihlschrank. Zur ndachsten Mahlzeit kannst du
dir eine Vinaigrette — also eine Salatso3e — machen, darliber geben, durchmischen - fertig. Wenn

du noch Maultaschen, Brot, Nudeln, Kartoffeln Gibrig hast — einfach kurz anbraten und dazu geben.
Auch Kase, gekochte Eier oder Niisse kannst du hier verwerten.
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SOUP-TO-GO

Zutaten (fiir ein groBes Schraubglas, z.B. 750 ml)

50¢g Mie-Nudeln

1 Karotte (ca. 70-90 g)

1009 Rauchertofu

1EL Gemisebriihe-Pulver

1 Frihlingszwiebel

1 kleine rote Chilischote

1EL Sojasof3e

2-3 Stangel Petersilie
(oder tiefgekiihlt)

ca.400 ml  Wasser

G ca. 30 Min. e pro Portion: 3 €

Zubereitung

Mie-Nudeln in Stiicke brechen und in das Glas fillen. Karotte
putzen und grob raspeln. Auf die Nudeln im Glas geben.

Rauchertofu trocken tupfen und in kleine Wirfel schneiden.
Ins Glas fiillen. Gemiisebriihe-Pulver Giber den Tofu streuen.

Frihlingszwiebel und Chilischote putzen. Beides in sehr
feine Streifen schneiden und ins Glas fillen.

Mit Sojasof3e nach Belieben betraufeln.

Petersilie waschen, trocken schitteln und Blattchen klein-
schneiden. Nach Belieben die Stangel in sehr feine Stlicke
schneiden (am besten mit dem Wiegemesser).

Petersilie als letztes ins Glas fullen. Glas gut verschlieBen
und bis zum Verzehr kiihl stellen.

Wasser im Wasserkocher aufkochen und die Zutaten im Glas
damit Gbergiel3en. Das Glas schlieBen, durchschiitteln und
ca. 5 Min. ziehen lassen.

Legende: TL = Teeloffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter Rezept: Friederike Hel3-Bohlen

Foto: © www.birdy.media - stock.adobe.com

Tipp: Die Suppe lasst sich nahezu beliebig mit jedem anderen Gemiise wie z.B. Kohlrabi, Erbsen, Mais, Paprika,
roten Zwiebel, Chinakohl, Koriander, Barlauch, Ingwer variieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 600 ml)

ENERGIE KOHLENHYDRATE

324 kcal 47949

FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

649 1859 789
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C.4 MATERIALIEN ZUM
#DINNERWITHFRIENDS-EVENT

1. TEXTBAUSTEINE FUR DIE AUSSCHREIBUNG DES EVENTS

12

#DINNER
WITHFRIENDS

Sustainable Food - Wie geht das?

Wolltest Du schon immer wissen, welchen Einfluss
Dein Essen auf das Klima hat und wie nachhaltig Essen

eigentlich funktioniert?

Dann mach mit bei unserem online Kochevent:

#dinnerwithfriends: Sustainable Food — Wie geht das?

Wir zeigen Dir kreative Zero-Waste- Gerichte,
diskutieren Aspekte zu Nachhaltigkeit und Essen
und verbringe einen tollen virtuellen Koch-Abend
mit Deinen Freundinnen und Freunden/Kolleginnen

und Kollegen/Mitstudierenden.

UNSER 3-GANGE-MENU

CREMIGER SUPPENTRAUM
BULGUR-GEMUSEPFANNE
FRUCHTIGER NACHTISCH MIT KEKSTOPPING
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WAS DU BRAUCHST?

deine Kiiche

die Zutaten der Einkaufsliste*

WLAN fiir die Teilnahme liber das Konferenz-Tool*
einen Laptop oder Tablet mit Frontkamera

ca. 2 Stunden Zeit

Die Einkaufsliste, weitere Infos und den Zugangslink
erhdltst Du nach der Anmeldung per E-Mail.

EINKAUFSLISTE (FUR 2 PERSONEN)

Schau vor dem Einkaufen zuerst nach, was Du noch
zu Hause hast. Alle Rezepte sind sehr variabel, daher
haben wir Dir immer Alternativ-Zutaten angegeben.
So kannst Du das verwenden, was Du sowieso schon
in der Kiiche hast, und schonst dadurch deinen
Geldbeutel.

#spartipp: Vor dem Einkauf Kiihlschrank und
Vorrat checken!

Obst/Gemiise

Sonstiges

Stiick/Menge

Lebensmittel

Stliick/Menge | Lebensmittel

3

Karotten

309 Rosinen oder Datteln (optional)

1 Stange

Lauch

2

Zwiebeln (klein)

Walnusse oder Cashewkerne

S (optional)

100 g

Erbsen (tiefgekiihlt)

1 Pk. Kekse

1

Kartoffel

Gemuse nach Saison erganzen
(CREMIGER SUPPENTRAUM)

Was du wahrscheinlich schon zu Hause hast

Orange

Stiick/Menge | Lebensmittel

Apfel oder 2 kleinere Apfel

1 Pk. Vanillezucker

Zitrone (alternativ Zitronensaft)

259 Zucker oder Honig

2 EL ol

% TL Currypulver (optional)

Milch/Milchprodukte/Kase

etwas Essig

Stiick/Menge

Lebensmittel

Gemdsebrihe-Pulver

2509

Magerquark*

Salz und Pfeffer

5009

Joghurt*

100 g

Sahne, saure Sahne o. Frischkase*

* hier kannst Du je nach Wunsch
auch laktosefreie oder vegane
Alternativen verwenden

Getreideprodukte

Stiick/Menge

Lebensmittel

1509

Bulgur

KUCHENEQUIPMENT

Pfanne (mit Deckel), Topf, 3 hohe Glaser oder eine
Glasschissel, Schneidebrett, Messer, evtl. Pirierstab,
Pfannenwender/Rihrl6ffel, Kiichenwaage (optional),

Sieb, Sparschaler, Messbecher oder Tasse
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2. MATERIALLISTE FUR EVENT-LEITUNG/KOCH

Die Event-Leitung sollte die Lebensmittel der Einkaufsliste (siehe Textbautein fiir die
Ausschreibung) besorgen und folgende Utensilien fiir die Zubereitung bereithalten:

Koch

Stiick/Menge
1

1-3

1-3
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Was?

Pfanne (mit Deckel)

Schneidebrett

Messer

Kichenwaage
Messbecher/Tasse
Pfannenwender/Rihrloffel
Essloffel

Sieb
Abfallschissel
Schussel/Teller
Schussel

Schiirze
Haargummi
Spulmittel
Reinigungstiicher

Trockentlicher

gdfs. Servierwagen als flexible Ablage (abdecken

gegen laute Gerdusche)

Wand fiir Rezepte, Notizen im Hintergrund

Pirierstab

Erlauterung

um ggfs. Gemuse, tierische Produkte bzw.
Sattmacher kleinzuschneiden

um ggfs. Gemdse, tierische Produkte bzw.
Sattmacher kleinzuschneiden

um Lebensmittel grob abzuwiegen

um die Flussigkeit grob abzumessen

um gewaschenes Gemiise abtropfen zu lassen
fur Biomull

fur geschnittenes Gemuse

zum Waschen von Gemuise

eine als Ersatz

Techn. Moderator

Was?

Laptop

Handy/Tablet

Funkmikrofon

gdfs. zusatzlich. Beleuchtung
ggfs. zwei Bildschirme
Ablaufplan

Teilnehmerliste

Fragen

Rezepte

Links fir Einspieler/Umfragen
Folie zum Technik-Check
Gastgeberrechte

begleitende Folien

Chattexte

3. CHATTEXTE FUR DEN TECHN. MODERATOR

Zubereitung Vorspeise Teil 1:
CREMIGER SUPPENTRAUM

Gemiuse waschen.

Erlauterung

aktuellen Schritt in den Chat stellen, Struktur fiir Koch
Abgleich Anwesenheit
bereithalten, um Pausen zu Gberbriicken

jeweils aktuellen Bearbeitungsschritt in den Chat stellen

um Stummeschaltung etc. im Griff zu haben

in den Chat setzen (Liste siehe unten und nachste Seite), evtl.
Chatbeitrage von den Teilnehmerinnen und Teilnehmern im Blick
behalten

Ol in einem Topf erhitzen.

Zuerst Zwiebel, dann Kartoffel und Gemuse
andlinsten.

Zwiebel und Kartoffel schalen und klein wurfeln.

Gemuse schalen und klein wrfeln.

750 ml Wasser o. Gem{Usebriihe vorbereiten.

Mit Flissigkeit aufgieBen und 20 Min. kocheln
lassen.

Kuche aufraumen.
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Zubereitung Dessert:
FRUCHTIGER NACHTISCH MIT KEKSTOPPING

Frichte waschen, evtl. schalen und
kleinschneiden.

Quark, Joghurt und StiBungsmittel in eine
Schissel geben und mit einem Schneebesen

verrtuhren.

In drei hohe Glaser abwechselnd Quarkcreme
und Friichte einschichten.

Die Kekse in eine Schiissel geben und mit

der Hand grob zerbrdseln. Bis zum endgultigen
Servieren beiseitestellen.

Zubereitung Vorspeise Teil 2:

CREMIGER SUPPENTRAUM
Suppe plrieren.
Sahne, saure Sahne oder Frischkase einriihren.
Essig oder Zitronensaft hinzugeben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Zubereitung Hauptgericht:
BULGUR-GEMUSEPFANNE

Gemiuse vorbereiten und TK-Erbsen abbrausen.

Ol in einer Pfanne erhitzen.

Zuerst Zwiebeln, dann restliches Gemuse
hinzugeben.

Mit GemUsebrihe abloschen, kurz (5 Min.)
diinsten lassen.

Bulgur hinzufligen, unterriihren, mit doppelter
Menge Waser angiefl3en, aufkochen lassen.

Mit geschlossenem Deckel bei kleiner Hitze
ca. 15 Min. garziehen lassen.

Erdnisse oder andere Nusse kleinhacken.

Ggf. mit Naturjoghurt servieren.

Links fiir den Chat

Link zum DIY-Gemiisebriihe-Rezept

Link zum Fragebogen "Wie nachhaltig esse ich
eigentlich?"

App: Der Saisonkalender
Link zum Artikel zu Bio-Lebensmitteln

Link zum Artikel zu fair gehandelten Produkten

4. #DINNERWITHFRIENDS-REZEPTE

CREMIGER SUPPENTRAUM

G ca. 30 Min. e pro Portion: 1,00 €

Zutaten (fir 2 Personen) Zubereitung

1 kleine Zwiebel Zwiebel und Kartoffeln schalen und klein wirfeln.

3 Kartoffeln Gemdse schélen, putzen und in mundgerechte Stlicke schnei-
3009 Gemdse nach Saison: z.B. Bohnen, den.

Karotten, Brokkoli, Kiirbis, Erbsen

1EL Ol (z.B. Rapsol) Ol in einem Topf erhitzen.
Zuerst Zwiebel, dann Kartoffeln und Gemuse andlnsten.
750 ml Wasser Gemusebruhe-Pulver in kochendem Wasser auflésen und in
1EL Gemiisebriihe-Pulver den Gemisetopf geben. 20 Min. kocheln lassen.
Je nach Vorliebe kann die Suppe piriert werden.
2EL Frischkase Frischkase einrtihren (Alternative saure Sahne oder Sahne).
Fir Veganer: pflanzliche Sahne, Kokosmilch, veganer Frisch-
kase oder Nussmus (z.B. Cashewmus)
1TL Essig oder Zitronensaft Mit Essig oder Zitronensaft und Salz und Pfeffer abschmecken.
Salz, Pfeffer

Legende: TL =Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter Rezept: Tanja Schneider

Foto: © Pixel-Shot - stock.adobe.com

Tipp: Wenn es mal schnell gehen muss: Statt frischem Gemiise gekochtes Gemiise oder Tiefklihl-Gemiise
verwenden. Nach Zugabe des Milchprodukts sollte die Suppe nicht mehr kochen, da sie sonst gerinnt. Sollte die
Suppe etwas zu dickfllssig sein, gerne noch etwas Flissigkeit dazugeben.

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 300 g)

ENERGIE KOHLENHYDRATE FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

200 kcal 28¢ 79 6449 59
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https://www.smarticular.net/haltbare-gemuese-wuerzpaste-selbermachen-ohne-kochen/
https://landeszentrum-bw.de/site/pbs-bw-mlr-root/get/documents_E1591379011/MLR.Ernaehrung/I-Landeszentrum/2.bilden/Nachhaltige%20Ernaehrung/Materialien/Fragenbogen_Landeszentrum.pdf
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/app-der-saisonkalender/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/bio-lebensmittel/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/lebensmittel-aus-fairem-handel/
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BULGUR-GEMUSEPFANNE

Zutaten (fur 2 Personen)

200-400g  Gemiuse: z.B. 1 kleine Zwiebel,
100 g Erbsen tiefgekihlt,
1 Karotte, 1 Stange Lauch
1EL Rapsol
125 ml Wasser oder Gemusebriihe

Salz und Pfeffer

Flr Fans der orientalischen Kiiche:
2 TL Currypulver
1EL Rosinen o. 2 Datteln

1kl.Tasse  Bulgur
2 kl. Tassen Gemdsebriihe

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 400 g)

ENERGIE KOHLENHYDRATE

594 kcal 869
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° ca. 30 Min.

Zubereitung

e pro Portion: 1,40 €

Zwiebel schalen und kleinschneiden. Karotte waschen, ab-
birsten ggf. schdlen und grob raspeln (oder in kleine Wiirfel
schneiden). Lauch lédngs aufschneiden und unter flieBendem
Wasser waschen. In feine Ringe schneiden.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln glasig diins-
ten, zuerst die Karotten, dann das restliche Gemuse mitdiins-
ten.

Mit Flissigkeit abloschen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Currypulver und Rosinen hinzuftigen und mit geschlossenem
Deckel etwa 5 Min. diinsten (Datteln vorher kleinschneiden).

1 Tasse Bulgur zum Gem{se geben, mit 2 Tassen Gemdse-
briihe aufgieBen. Alles kurz vermischen, aufkochen lassen
und mit geschlossenem Deckel bei kleiner Hitze ca. 15 Min.

garziehen lassen.

FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

1739 2149 17,69

Zutaten (fir 2 Personen)

Topping

3 EL Erdnisse, Walntsse o. Cashewker-
ne

Tipp

20049 Naturjoghurt

Legende: TL = Teelo6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter

Tipp: Die Garzeit der GemUsepfanne ist abhangig
vom Gemuse. Harteres Gemuse (z.B. Karotte) zuerst,
weiches Gemiise (z.B. Paprika, Lauch) eher spater
hinzufligen. Statt frischem Gemiise kann auch
gekochtes Gemiise vom Vortag oder Tiefkihl-
Gemdiise verwendet werden. Frische kleingeschnitte-
ne Krauter wie Schnittlauch oder Petersilie kurz vor
dem Verzehr driiberstreuen.

Zubereitung

Nisse kleinhacken, Uiber das fertige Gericht streuen.

Die Gemisepfanne mit Naturjoghurt servieren. Alternativ:
Reste von (veganer) Sahne, Schmand o.a. unterriihren bzw.
dazugeben. Fertig!

Rezept: Friederike Hel3-Bohlen, Jennifer Diichs
Foto: © kuvona - stock.adobe.com

#nowaste: (Reste von) Schinken, Wurst,
gegartem Fleisch oder gerauchertem Fisch
kleinschneiden und mitverwenden. Als Topping
eignen sich auch knusprig angebratene Bacon-
Streifen. Wenn man bereits gegarte Sattmacher
vom Vortag hat (Nudeln, Couscous, Bulgur oder
Reis), verkiirzt sich die Garzeit. Diese einfach
unter das gediinstete Gemiise mischen und
erhitzen.

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW |
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FRUCHTIGER NACHTISCH MIT KEKSTOPPING

° ca. 15 Min. e pro Portion: 0,90 €

Zutaten (fir 4 Personen) Zubereitung
2509 Friichte: Apfel und Orange bei Friichte waschen, evtl. schalen und klein schneiden.
Bedarf etwas Zitronensaft Apfel mit Zitronensaft betraufeln.
2509 Magerquark Zutaten mit einem Schneebesen verriihren. Hinweis: Die Zu-
3009 Joghurt gabe von Zucker oder Honig ist optional.
1EL Zucker oder Honig (optional)
1 Pk. Vanillezucker

In zwei hohen Glaser abwechselnd Quarkcreme und Friichte
schichten, fur ca. 30 Min. kaltstellen.

3EL Kekse (Amarettini, Butterkekse, je Die Kekse in eine Schissel geben und mit der Hand grob zer-
nach Geschmack) brdseln. Bis zum endgliltigen Servieren beiseitestellen. Keks-
topping erst kurz vor dem Servieren auf die Creme streuen.

Legende: TL = Teel6ffel, EL = Essloffel, g = Gramm, | = Liter, ml = Milliliter Rezept und Foto: Gabriele Nitsch
Tipps: Wahle Obst der Saison aus. Im Winter und #nowaste: Bei den Milchprodukten kdnnen gut
Frithling Bananen, Apfel, Mandarinen, Apfelmus, Reste aufgebraucht werden. Hier eignen sich
Tiefklihl-Beeren und im Sommer frische Beeren, Sahne, Joghurt, Buttermilch, Quark und Milch.

Nektarinen, Pfirsiche, Mirabellen und im Herbst Apfel,
Birnen, Trauben, Zwetschgen.

NAHRWERTE PRO PORTION (ca. 200 g)

ENERGIE KOHLENHYDRATE FETT PROTEIN BALLASTSTOFFE

178 kcal 219 439 129 144
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5. E-MAIL AN TEILNEHMERINNEN UND TEILNEHMER NACH DEM EVENT

Neue Nachricht — X X
An Cc Bee
Betreff
Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer des #dinnerwithfriends-Events,
vielen Dank fiir das tolle Event gestern — uns hat es sehr viel Spall gemacht
und wir hoffen, Euch hat es auch gefallen.
Wie versprochen bekommt |hr heute den Link zur Evaluierung des Events und noch ein paar Tipps
und Links rund um das Thema Sustainable Food.
Link zur Evaluierung:
Vielen Dank fiir Euer ehrliches Feedback, das hilft uns bei der Weiterentwicklung
und Verbesserung des Events.
Tipps und Links:
App: Der Saisonkalender
Artikel: Lebensmittel aus Fairem Handel Abbildung 11: Fragebogen:
Wie nachhaltig esse ich eigentlich?
Artikel: Bio-Lebensmittel
MACHEN SIE DEN TEST:
. . . . . 'WIE NACHHALTIG ESSE ICH EIGENTLICHT
Fragebogen: Wie nachhaltig esse ich eigentlich? e S e
¥ ~ SansSerif v v B I U A~ E~v = 1= E IE "
Efl:ic006mno s .

WIE NACHHALTIG ? b
ESSE ICH
EIGENTLICH?

Machen U con Test! LANDESZENTRUM
FllR ERNAHRUNG
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https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/app-der-saisonkalender/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/lebensmittel-aus-fairem-handel/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/bio-lebensmittel/
https://landeszentrum-bw.de/site/pbs-bw-mlr-root/get/documents_E1591379011/MLR.Ernaehrung/I-Landeszentrum/2.bilden/Nachhaltige%20Ernaehrung/Materialien/Fragenbogen_Landeszentrum.pdf

Definition NACHHALTIGKEIT

Brundtland-Bericht der Weltkommission fiir Umwelt und Entwicklung (1987):

Hier wird ,Nachhaltigkeit als eine Entwicklung bezeichnet, ,die den
Bediirfnissen der heutigen Generation entspricht, ohne die Méglichkeiten
kiinftiger Generationen zu gefahrden, ihre eigenen Bediirfnisse zu befriedigen*®.

LEM s

R

Folie 1

Grundsitze fiir eine NACHHALTIGE ERNAHRUNG

— Mehr pflanzliche Lebensmittel

— Regional und saisonal ist die bessere Wahl

— Bio-Lebensmittel bevorzugen
— Lebensmittel wertschatzen statt entsorgen
— Weniger verarbeitet Lebensmittel (so natirlich wie méglich)

— Fair gehandelte Lebensmittel

— Ressourcenschonendes Haushalten (Einkaufswege, Verpackung etc.)

— Genussvolle und bekdmmliche Speisen

LER s
Folie 3
Der Selbstversorgungsgrad in Deutschland
LEf =

Folie 5
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6. BEGLEITENDEN FOLIEN FUR #DINNERWITHFRIENDS-EVENT

NACHHALTIGE ERNAHRUNG

Essen mit Genuss und
Verantwortung - fiir alle
Menschen weltweit und fiir die
kommenden Generationen.

Eine nachhaltige Ernahrung umfasst die
Bereiche Umwelt, Gesundheit, Wirtschaft,
Kultur und Gesellschaft. Sie tragt dazu bei, die

Emahrung der heutigen und auch der
zukiinftigen Generationen zu sichern. Dr. Karl von Koerber

Kea Blum, Frele Emahrungsjournalstin

E

Nachhaltige Erndhrung ist umweltvertraglich und gesundheitsférdernd, Angebote und
Strukturen sind alltagsadaquat gestaltet und ermdglichen soziokulturelle Vielfalt.

Eberle et al. 2005

i al haben geringe Auswil auf die

Umwelt, tragen zur L und a icherung bei und
ermoglichen heutigen und unfti i ein
Leben.
Sie schiitzen und i die biologi Vielfalt und die Of
sie sind kulturell angepasst, verfligbar, 6konomisch gerecht und bezahlbar,

rnat I sicher und gesund, und verbessern

i itig die natirli und i Le
FAO, Bundeszentrum fur Emahrung
2.
Folie 2

Durchschnittlicher CO,-Fu3abdruck
pro Kopf in Deutschlan

Mobilitat
221000
Ermahrung

Klimaziel
i8tco.e v

Sonstiger K¢
29tC00

Folie 4

Saisonkalender-App des Bundeszentrums fiir Erndhrung

210 0e

H
f

- .o e e s 2 Ay W -
[ ——
-
J) | =
¢ f/: —  LEfmsumm
Folie 6

©BLE, ywwbrlede

Wer wirft wie viele
Lebensmittel* weg?

CIRCA

11 MIO. 2% Primarproduktion

TONNEN
PRO JAHR

IN DEUTSCHLAND

59% Private Haushalte

17% AuBer-Haus-Verpflegung

D —— £ S, P e s
G B, Revannt 331

7.

Folie7
PR
e R o
e "l_l_nlum R llu‘l_ll_I’E!‘

Folie 9 Folie 10
R
LANDESZENTRUM
FOR luiumic

Folie 12

Toug

© BMEL

Welche Lebensmittel
werfen wir weg?

© BMEL

PRO KOPF
LDPELLS

Folie 8

CO,-FuBabdruck von ausgewahlten Lebensmitteln in D

Rindfeisch® 196

Buter ——— 9
Kise' —
Hahnchonfiisch”  ——— 5
Schueinefiolsch EEE—— 6
Rels — 3,1
Elor m—

T D.aus 29

Hdich  m— 13
Totu 1

Lebensmittel

Nudeln i 07
Mschbrot w06
Soadrink 1 04
Srokiall W 03
sime 03

Tomaten (aus D, n der Saison) M 0.3

Kartoffeln ¥ 0.2 E
0 2 4 6 s 10 2 14 1

CO Fuabdruck (Kiogramm CO;-Aquivalente pro Kilogramm Lebensmitte) 3
*im Durchschnit

-

Folie 11
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LErn

LANDESZENTRUM
FUR ERNAHRUNG

Baden-Wirttemberg

LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung
Baden-Wiirttemberg

an der Landesanstalt fur Landwirtschaft,
Erndahrung und Landlichen Raum (LEL)
Oberbettringer Stral3e 162

73525 Schwabisch Gmiind

Tel: 07171 917-100
ernaehrung@lel.bwl.de

www.lern-bw.de

Das Landeszentrum fiir Ernahrung ist eine Einrichtung
im Geschéftsbereich des Ministeriums fiir Erndhrung,
Landlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wirttemberg.
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