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LEBE ITTELKENNTNISSE FUR LOKALE LEBENSMITTEL — FLALF 2022-2-RS01-KA210-ADU-000101821

Das Toolkit — 20 Workshop-Szenarien — stellt ein greifbares Projektergebnis als
intellektueller Output dar, der im Rahmen des Projekts ,Food Literacy for Local
Food” (FLALF) entwickelt wurde.

Das Projekt ,,Food Literacy for Local Food“ (FL4LF) wird von der Europdischen Union
im Rahmen des Erasmus+-Programms im Bereich KA210-ADU - Kleine
Partnerschaften in der Erwachsenenbildung kofinanziert.

HAFTUNGSAUSSCHLUSS: ,,Von der Europdischen Union finanziert. Die geduBerten
Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen des Autors
bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europdischen Union oder
der Europdischen Exekutivagentur fiir Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder
die Europdische Union noch die EACEA kénnen dafiir verantwortlich gemacht
werden.”

EDUFONS - Centar za celoZivotno obrazovanje aus Serbien ist der Projektkoordinator und die
federfilhrende Organisation im Rahmen der Arbeit des FLALF-Projekts (und dieses intellektuellen
Ergebnisses) mit den vereinten Anstrengungen des Partnerkonsortiums:

e Gramigna OdV aus Italien

o Akademie fiir Politische Bildung und demokratieférdernde MaRBnahmen aus Osterreich

Redaktionelle Informationen:
Das Toolkit — 20 Workshop-Szenarien — ist das Ergebnis der gemeinsamen Arbeit
der FLALF-Partner, die unter der Koordination von Gramigna OdV aus ltalien
stattfand, wobei jeder Partner wichtige Informationen aus der Sicht seines lokalen
und/oder nationalen Kontexts, seiner Zielgruppen und seiner eigenen
Projekterfahrung beisteuerte.

Beitrdge des Autors: Konzeptualisierung, Erstellung eines Originalentwurfs,
Literaturrecherche, Schreiben und englisches Lektorat.

Alle Autoren haben die veroffentlichte Version des Manuskripts gelesen und
stimmen ihr zu.

Interessenkonflikte: Die Autorlnnen erkldaren, dass keine Interessenkonflikte

vorliegen.
Entworfen von Gramigna
odv
PROJEKTPARTNER
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Toolkit — 20 Workshop-Szenarien —

— eine Sammlung von Workshop-Szenarien, die den Weg des Lebensmittelkompetenz-
Lernmodels skizzieren und den Prozess der sozialen Integration beinhalten. Das Toolkit wurde
fir die Arbeit mit mehrfach gefahrdeten Erwachsenengruppen (TG1) entwickelt, um zu ihrer
Erméachtigung und Bildung im Bereich der Erndhrungskompetenz und lokaler
Lebensmittelkonzepte sowie der Anwendung von Wissen und Fahigkeiten in realen
Situationen beizutragen. Das Toolkit ist fir Paddagoginnen/Organisationen konzipiert, die in
der Erwachsenenbildung tatig sind, und richtet sich an ein breites Publikum. Es zielt speziell
auf folgende Personen ab:

-> Organisationen, die direkt mit Erwachsenen arbeiten, die das Konzept verstehen und die
Methodik anwenden kénnen

ERWACHSENENBILDNER (TG2-4), die in direktem Kontakt mit TG1 stehen, insbesondere
solche, die sich mit verantwortungsvollem Konsum, Erndhrungskompetenz und dhnlichen
Themen befassen
« TG2: Erwachsenenbildner (Mitarbeiterinnen/Mitglieder der teilnehmenden
Organisationen)
« TG3: Paddagoglinnen/Lehrerinnen/anderes Personal, das erwachsene Lernende unterstiitzt
e TG4: Organisationen und Anbieterinnen der Erwachsenenbildung auf lokaler, nationaler
und europaischer Ebene (durch Verbreitung), Schwerpunkt auf Akteurinnen
(Einzelpersonen/Organisationen), die zu Gemeindegruppen und lokalen Organisationen
gehoren

SPRACHEN: Englisch, Italienisch, Deutsch, Serbisch

SCHLUSSELWORTER
Erndhrungskompetenz, lokale Lebensmittel, Lernmodell, mehrfach gefahrdete Erwachsene

Bei diesem Toolkit handelt es sich um einen Open-Access-Artikel, der unter den Bedingungen
der Creative Commons Attribution (CC BY)-Lizenz [https://creativecommons.org/licenses/by-
sa/4.0/] verbreitet wird.

Die Verwendung, Verbreitung, Vervielfiltigung und Ubersetzung in jedem Medium fiir
nichtkommerzielle Zwecke ist unter Angabe der Quelle gestattet.

Das Toolkit ist offen und iber die Online-Plattform des Projekts — www.fl4lf.eu/resources — fur
alle Interessierten verfligbar.

Kommentare und Vorschlage zu den in diesem Leitfaden angesprochenen Themen sind
willkommen und kénnen an die FLALF-Partner auf der Projektwebsite www.fl4lf.eu gerichtet
werden.

Auf alle Bildmaterialien wurde frei von kostenlosen Online-Bildplattformen und unter
Anwendung der Fair-Use-Gesetze zugegriffen, ohne dass die Absicht bestand, Urheberrechte
zu verletzen. Wenn Sie der Meinung sind, dass Urheberrechte verletzt wurden, kontaktieren
Sie uns bitte unter www.fl4If.eu, um die Angelegenheit auf eine Weise der
Wiedergutmachung zu klaren. ®
Bilder, Fotos, Vektorgrafiken oder Illustrationen — Microsoft 365-Stockbilder (lizenzfrei) oder
Bibliotheksdatenbank des FL4LF-Konsortiumspartners und von: pixabay.com, pexels.com,
unsplash.com oder freepik.com
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Dieses Toolkit ist eine Sammlung von

20 Workshop-Szenarien fiir
Erwachsenenbildner, die dazu
beitragen sollen, das Community-
based Food Literacy Learning Model
fiir Erwachsene durch Ideen fiir die
praktische Anwendung abzurunden.

Wir wiinschen interessierten Leserinnen viel
SpaRl beim Aufbau eines Community-basierten
Lernmodells fiir Lebensmittelkompetenz!

Co-funded by
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VORWORT
Willlkommen beim Toolkit fir Erwachsenenbildner!

Auf diesen Seiten finden Sie eine Sammlung von 20 Workshop-
Szenarien, die Erwachsenenbildner bei ihrem Bestreben,
spannende und wirkungsvolle Lernerlebnisse zu ermoglichen,
unterstitzen und inspirieren sollen.

Begleiten Sie uns auf dieser interaktiven und informativen Reise,
auf der Lernen SpaR macht und Wirkung zeigt! Egal, ob Sie ein/e
erfahrene/r Pddagoge/Padagogin sind oder gerade erst anfangen.
Das Toolkit wurde so gestaltet, dass es lhren Anforderungen
entspricht und lhr Lehrrepertoir erweitert.

Die Workshop-Szenarien bieten einen flexiblen Rahmen, der an die
individuellen Bediirfnisse und Ziele Ihrer Lernenden angepasst
werden kann. Jedes Szenario im Toolkit wurde sorgfaltig
ausgearbeitet, um verschiedene Lernstile, Vorlieben und
Fahigkeitsstufen anzusprechen und sicherzustellen, dass |hnen
vielfdltige Ressourcen zur Verfligung stehen. Von interaktiven
Gruppenaktivitaten bis hin zu anregenden Diskussionen decken
diese Szenarien verschiedene relevante Themen fir die
Erwachsenenbildung ab.

Tauchen Sie ein, erkunden
Sie und entdecken Sie die

Tools, die Sie bendtigen,

um dynamische und
spannende Lernerfahr-
ungen zu schaffen, die lhre
Schiilerinnen motivieren
und inspirieren.

Co-funded by
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Das Toolkit ist ein integraler Bestandteil des Community-based Food
Literacy Learning Model, das aus den folgenden Komponenten
besteht:

1. Leitfaden - Community-basiertes Lernmodell far
Lebensmittelkompetenz und wie man mehrfach gefdhrdete
Erwachsene unterstiitzt

2. FLALF-Kompetenztabelle - Kompetenzrahmen far
Lebensmittelkompetenz fiir Erwachsene

3. Toolkit — eine Sammlung von 20 Workshop-Szenarien

Das Toolkit basiert auf dem Leitfaden ,,Community-
based Food Literacy Learning Mode und
beschreibt, wie mehrfach gefdhrdete Erwachsene
unterstitzt werden konnen.

IM

Das Toolkit verwendet die FLALF-Kompetenztabelle —
Kompetenzrahmen fiir Lebensmittelkompetenz fir
Erwachsene zur Bewertung der Lernergebnisse
(vor/nach der Bewertung) und behandelt die von
diesem Rahmen abgedeckten Kompetenzaspekte.

Wir laden alle Benutzerinnen dieses Toolkits ein, unter www.fl4If.eu
/ andere Komponenten des Community-based Food Literacy Learning
k Models nachzulesen.

Die Workshop-Szenarien folgen einer Matrix, die auf drei Sdulen aufbaut,
die in den Community-based Food Literacy Learning Model-Initiativen
verankert sind:
o Wiederaufnahme der Kontakte zu den Erzeugerinnen, die uns
ernahren (lokale Bauern und Bauerinnen)
« Unterstitzung lokaler Anbieterinnen (lokale Bauern und Béiuerlnr‘w)
« Verringerung der Verschwendung/Wegwerfbarkeit von Lebensmitteln
(Null Lebensmittelverschwendung)

Co-funded by
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Abschnitt 1:
Notwendige Materialien
und Ausstattung
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Bevor Sie sich in die spezifischen Workshop-Szenarien stiirzen, sollten Sie mit einer
soliden Grundlage beginnen. Dieser erste Abschnitt beschreibt alle wesentlichen
Materialien und Gerate, die Sie zum Einrichten eines der in diesem Toolkit
beschriebenen Workshops benétigen. Betrachten Sie dies als lhre ,,Masterliste” der
entscheidenden Zutaten fir die Zubereitung eines erfolgreichen Workshop-
Erlebnisses.

D -

Warum ist das wichtig: Eine gut vorbereitete Umgebung ist der Schliissel zu
reibungslosen und effektiven Workshops. Die richtigen Tools und Materialien
verbessern das Lernerlebnis und tragen dazu bei, den Ablauf des Workshops
aufrechtzuerhalten, sodass die Teilnehmerinnen engagiert und konzentriert
bleiben.

Was Sie hier finden: Dieser Abschnitt enthdlt eine umfassende Liste der
erforderlichen physischen und digitalen Ressourcen. Egal, ob Sie eine kreative
Brainstorming-Sitzung, einen Workshop zum Aufbau technischer Fahigkeiten oder
eine Teambuilding-Ubung organisieren, dies sind die wesentlichen Elemente,
damit lhr Workshop reibungslos ablauft.

» Physische Ausstattung: Tische, Stihle, Whiteboard oder Flipchart, Marker,
Projektor oder Bildschirme (optional)

» Digitale Tools: Plattformen, die Sie flr Prasentationen, Zusammenarbeit und
Kommunikation nutzen

» Verbrauchsmaterial: Schreibwaren, Haftnotizen, Stifte und andere
Verbrauchsmaterialien

» Auswertungsbhogen fir Feedback

e Erfrischungen fir die Pause (optional)

Indem Sie sicherstellen, dass diese Elemente vorhanden sind, schaffen Sie die
Voraussetzungen fiir einen erfolgreichen und produktiven Workshop. In den
folgenden Abschnitten werden wir uns mit den sgazifisc Materialien befassen,
die auf jeden Workshop-Typ zugeschnitten sind, und innovative Techniken zum
Eisbrechen erkunden, mit denen Sie lhre Sitzung~ vung bringen kénnen.

5.7 S Co-funded by
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1 - Teilnahme am Programm fiir gemeinschaftsunterstiitzte
Landwirtschaft (CSA)

ABSTRAKT:

Teilnahme am Programm der Gemeinschaft zur Unterstitzung der Landwirtschaft
. (CSA) Ziel: Aufbau dauerhafter Kontakte zu lokalen Bauern und Bduerinnen.
Aktivitat: Erleichterung bei der Anmeldung an lokalen CSA-Programmen. Besprechung
des Konzepts der CSA, bei dem Gemeindemitglieder regelmaRig frische Produkte
direkt von lokalen Bauernhofen erhalten. Ermutigung der Teilnehmerinnen, ihre

Erfahrungen und Rezepte mit der Gruppe zu teilen.

Dieser Workshop fiihrt die Teilnehmerlnnen in das Konzept von CSA-Programmen
ein und betont die Bedeutung der Unterstltzung lokaler Landwirtinnen. Durch
Diskussionen, Registrierungsaktivitaten und den Austausch von Rezepten erhalten
die Teilnehmerlnnen praktische Einblicke in die Vorteile der CSA-Teilnahme und
tragen zum Aufbau einer starkeren Gemeinschaft bei.

HAUPTZIEL: Férderung dauerhafter Kontakte zu lokalen Landwirtinnen durch die
Teilnahme am CSA-Programm

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» das Konzept und die Vorteile der Community-Supported Agriculture (CSA) zu
verstehen
* um TeilnehmerInnen fiir ein lokales CSA-Programm anzumelden
» um Erfahrungen und Erwartungen im Zusammenhang mit der CSA-Teilnahme
zu diskutieren

ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» die Bedeutung von CSA-Programmen bei der Unterstiitzung lokaler
Landwirtinnen artikulieren
 sich erfolgreich fiir ein lokales CSA-Programm anmelden
» personliche Erfahrungen, Rezepte und Erwartungen beziglich der CSA-
Teilnahme austauschen

ZIELGRUPPE -> mehrfach gefdhrdete Erwachsene, mit Schwerpunkt auf Personen mit )
soziobkonomischen Schwierigkeiten, einschlieBlich junger Eltern und Personen aus
landlichen Gebieten // GRUPPENGROSSE -> Gruppe (optimal: 10-15 Teilnehmer) //

GESCHATZTE DAUER -> mindestens 2,5 Stunden FORMAT - praktische Aktivitit,
Gruppendiskussion, Einschreibungsdemonstration, Reflexion
- hauptséachlich Prasenzunterricht mit der Maoglichkeit von Online-Elementen

Co-funded by
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-> Einfithrung in CSA (Prasentation — 10 Minuten):

Verwenden Sie einen Projektor, um die wichtigsten Konzepte der CSA-Programme
zu prasentieren.

Betonen Sie die Vorteile einer CSA-Teilnahme, wie etwa die Unterstitzung lokaler
Landwirtlnnen, den Erhalt frischer Produkte und den Aufbau von
Gemeinschaftsverbindungen.

-> Registrierungsdemonstration (Interaktive Demonstration — 30 Minuten):
Verteilen Sie gedruckte Informationen tber lokale CSA-Programme.

Erklaren Sie den Registrierungsprozess Schritt fiir Schritt (Formulare ausfullen,
Abonnementplan auswahlen, Zahlungsoptionen).

-» Teilnahme am CSA-Programm (praktische Aktivitdt — 60 Minuten):

Verteilen Sie Anmeldeformulare und Stifte.

Die Teilnehmerlnnen fillen die Formulare aus und geben ihre Praferenzen und
Abonnementoptionen an. Der/Die DozentlIn bietet Hilfestellung und beantwortet
Fragen.

-> Reflexion und Diskussion (Gruppendiskussion — 15 Minuten):

Regen Sie eine Diskussion darliber an, wie wichtig es ist, die ortlichen
Landwirtinnen zu unterstiitzen.

Bitten Sie die Teilnehmerlnnen, ihre Erwartungen und Bedenken hinsichtlich der
Teilnahme an einem CSA-Programm mitzuteilen. Besprechen Sie die Auswirkungen
der CSA-Teilnahme auf das personliche und gemeinschaftliche Wohlbefinden.

-» Schlussbemerkungen und Rezeptaustausch (Abschluss — 10 Minuten):

Fassen Sie die wichtigsten Punkte des Workshops zusammen.

Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, Rezepte oder Essensideen mit CSA-Produkten
auszutauschen.

Geben Sie Informationen zu den nachsten Schritten an, beispielsweise zum Erhalt
der ersten CSA-Lieferung.

Vor dem Workshop:
Recherchieren Sie, um die wichtigsten Aspekte des CSA-Konzepts zu verstehen und
Informationen iiber lokale CSA-Programme zusammenzustellen

Bereiten Sie Anmeldeformulare und zusatzliche Materialien fiir die Teilnehmerinnen vor
Machen Sie Werbung fiir den Workshop, indem Sie die Vorteile einer Teilnahme an CSA
hervorheben

Co-funded by
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Zusatzliche ,,Zutaten” fiir den Workshop:
o Handouts/Informationen zu lokalen CSA-
Programmen
o Anmeldeformulare fiir CSA-Programme
« Rezeptkarten oder Notizbiicher fir die
Teilnehmerlnnen

Anpassung, zusatzliche Tipps:
« Erwigen Sie, eine/n ortlichen Landwirtin oder CSA-Vertreterln zu einer kurzen Frage-und-
Antwort-Runde einzuladen;
» Verwenden Sie fiir virtuelle Workshops Online-Anmeldeformulare und fiihren Sie

Diskussionen per Videokonferenz durch;
* Wenn der Workshop ldnger als 2,5 Stunden dauert, kénnen Sie einen Ausflug zu einem
Bauernhof in der Ndhe organisieren, der am CSA-Programm teilnimmt;

s 10 Pt Co-funded by
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2 - Gemeinschaftsgarten

ABSTRAKT:
Initiativen fiir Gemeinschaftsgérten | Ziel: Ermutigung der Teilnehmerinnen ihre
eigenen Lebensmittel anzubauen. | Aktivitdt: Gemeinschaftsgarten einrichten, in

denen die Teilnehmerinnen aktiv am Anbau von Obst, Gemiise und Krautern
teilnehmen kénnen. Diese praktische Erfahrung férdert lokale Lebensmittel und
starkt die Verbindung zwischen Lebensmittelproduktion und -konsum.

In dieser interaktiven Sitzung begeben sich die Teilnehmerinnen auf eine Lernreise,
um sich wieder mit den Urspriingen ihrer Lebensmittel auseinander zu setzen und
ein tieferes Verstandnis des gemeinschaftsbasierten Lernmodells fir
Lebensmittelkompetenz zu entwickeln. Ziel ist es, die Teilnehmerlnnen zu
befdhigen, sich aktiv am Anbau ihrer eigenen Lebensmittel zu beteiligen und so
einen nachhaltigen und lokalen Ansatz fiir die Lebensmittelproduktion zu férdern.
Dieser Workshop ist ein entscheidender Schritt zur Férderung einer Verbindung
zwischen Verbraucherlnnen und lokalen Landwirtinnen und forciert die
»Wiederherstellung der Verbindung mit den Erzeugerlnnen, die uns erndhren”.
Durch praktische Aktivitditen und aufschlussreiche Diskussionen erwerben die
Teilnehmerlnnen wertvolle Fahigkeiten, tragen zum Aufbau der Gemeinschaft bei
und werden zu Verfechterlnnen eines widerstandsfahigeren und vernetzten lokalen
Lebensmittelsystems.

HAUPTZIEL: Die Teilnehmerlnnen sollen befahigt werden, sich aktivam Anbau
eigener Lebensmittel in Gemeinschaftsgarten zu beteiligen.

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» die Bedeutung von Gemeinschaftsgarten bei der Unterstiitzung lokaler
Landwirtlnnen zu verstehen
» die Grundlagen des Obst-, Gemuse- und Krduteranbaus zu erlernen
» eine direkte Verbindung zwischen den Teilnehmerinnen und den von ihnen
angebauten Lebensmitteln herzustellen

ERWARTETE LERNERGEBNISSE >
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:
» Kompetenz in grundlegenden Gartenfahigkeiten nachweisen
» die Vorteile von Gemeinschaftsgarten fiir lokale Landwirte und die
Gemeinschaft zu identifizieren
+ ein Verantwortungsbewusstsein fir ihre Rolle in der nachhaltigen
Lebensmittelproduktion entwickeln

S Co-funded by
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ZIELGRUPPE - mehrfach gefihrdete Erwachsene, mit besonderem Fokus auf junge
Eltern oder solche, die sich auf die Elternschaft vorbereiten, vorwiegend Miitter,
Menschen aus ldndlichen Gebieten und Personen mit Migrationshintergrund

GRUPPENGROSSE - Gruppe (optimal: 15-20 Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER -
mindestens 2,5 Stunden FORMAT -> praktische Aktivitdt, moglicherweise kombiniert mit
Online-Ressourcen zur Unterstiitzung

*
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-> Einfiihrung in Gemeinschaftsgarten (10 Minuten):

Die Bedeutung von Gemeinschaftsgarten fur die Forderung eines Gefiihls der
Verbundenheit mit Nahrungsquellen. Heben Sie Schlisselkonzepte wie
Gemeinschaftszusammenarbeit, nachhaltige Praktiken und die Vorteile des Anbaus
lokaler Produkte hervor. Besprechen Sie die Rolle von Gemeinschaftsgarten bei der
Forderung der Lebensmittelkompetenz und die Sdulen des Community-based Food
Literacy Learning Model.

-> Einfiihrung in den Gartenbau (30 Minuten):

Geben Sie einen Uberblick liber gingige Gartengerite und deren Verwendung.
Betonen Sie Sicherheitsvorkehrungen. Demonstrieren Sie die richtigen
Bodenvorbereitungstechniken, einschlieflich der Prifung der Bodenqualitat, der
Zugabe von Bodenverbesserungsmitteln und der Schaffung geeigneter Pflanzbeete.
Veranschaulichen Sie den Vorgang des Pflanzens von Samen und besprechen Sie
Samenarten, Abstdnde und Tiefe. Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, Fragen zu
stellen. Behandeln Sie wichtige Bewadsserungspraktiken und betonen Sie die
Bedeutung einer konstanten Feuchtigkeit. Besprechen Sie die laufende
Pflanzenpflege.

-> Praktische Gartenaktivitat (60 Minuten):

Teilen Sie die Teilnehmerlnnen in kleine Gruppen auf und weisen Sie jeder Gruppe
einen bestimmten Gartenbereich zu. Die Teilnehmerinnen pflanzen Samen nach
den gezeigten Techniken. Moderatorinnen geben Anleitung und Unterstltzung.
Gruppenarbeit:

Fordern Sie die Zusammenarbeit innerhalb von Gruppen. Besprechen Sie die
Vorteile der Zusammenarbeit, weisen Sie auf die gemeinsame Verantwortung hin
und férdern Sie das Gemeinschaftsgefihl.

-> Frage-und-Antwort-Runde:

Geben Sie Raum fiir eine Frage-und-Antwort-Runde, um etwaige
Herausforderungen oder Fragen zu besprechen, auf die die Teilnehmerinnen
wahrend der praktischen Aktivitat gestoRBen sind.

-> Schlussbemerkungen und Hausaufgabe (10 Minuten):

Fassen Sie die wahrend des Workshops besprochenen Schlisselkonzepte
zusammen und betonen Sie die Bedeutung von Gemeinschaftsgarten.

Hausaufgabe: Geben Sie den Teilnehmerinnen eine Reflexionsaufgabe, in der sie
ihre laufenden Erfahrungen mit den gepflanzten Samen dokumentieren sollen.
Dazu kénnten regelmaRige Beobachtungen, bewaltigte Herausforderungen und der
Wachstumsfortschritt ihrer Pflanzen gehoren.

s. 12 :*‘*1 Co-funded by
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- Methodik/Prozessbeschreibung:

Dieser Workshop verfolgt einen partizipativen Ansatz, der theoretisches Wissen mit
praktischer Erfahrung verbindet. Die Moderatorinnen binden die Teilnehmerinnen
durch Diskussionen, Demonstrationen und praktische Gartenaktivitdten ein. Der
Schwerpunkt liegt auf der Schaffung einer kollaborativen und integrativen
Lernumgebung, die wahrend des gesamten Workshops aktive Beteiligung und
Gemeinschaftsverbundenheit fordert.
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Vor dem Workshop:

e Passen Sie die Workshop-Inhalte an, indem Sie mogliche Wissensliicken der
Teilnehmerinnen erkennen [Fiihren Sie eine Vorabbewertung oder Umfrage durch, um das
vorhandene Wissen, die Priferenzen und etwaige besondere Herausforderungen der
Teilnehmerinnen zu ermitteln, denen sie bei der Teilnahme am Gemeinschaftsgarten
begegnen konnten. Mehrfach gefahrdete Erwachsene sind moglicherweise unterschiedlich
gut mit Gartenkonzepten vertraut, und diese Erkenntnisse helfen dabei, den Workshop an
ihre spezifischen Bediirfnisse anzupassen.]

« Bereiten Sie die Werkzeuge und die bendtigte Ausriistung im Voraus vor

« Uberpriifen Sie die Wetterbedingungen

Benétigte Materialien:
* Gartengerate
* Samen
« Boden
« GieBkannen
* Lehrmaterial zur Vermittlung der
Grundlagen der Gartenarbeit . -

Anpassung, zusatzliche Tipps:

« Beriicksichtigen Sie die korperlichen Fahigkeiten der Teilnehmerinnen und
nehmen Sie die erforderlichen Anpassungen bei den Gartenaktivitdten vor.
Stellen Sie Teilnehmerinnen mit Sprachbarrieren alternative Lernmaterialien
zur Verfiigung.
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3 - Schnitzeljagd auf Nahrwertkennzeichnungen

ABSTRAKT:
chnitzeljagd nach Ndhrwertkennzeichnungen | Ziel: Teilnehmerinnen mit dem Lesen und
ﬁtehen von Nahrwertkennzeichnungen vertraut zu machen. | Aktivitat: Erstellen Sie

chnitzeljagd, bei der Teilnehmerinnen nach bestimmten Nahrwertinformationen auf
Lebensmittelkennzeichnungen suchen. Besprechen Sie die Bedeutung wichtiger Elemente
wie PortionsgroRe, Kalorien und Nahrstoffgehalt.

Als Bestandteil des Community-based Food Literacy Learning Model fiir Erwachsene
konzentriert sich dieser Workshop auf praktische Fahigkeiten, die fiir das tégliche
Leben unerlasslich sind. Nahrwertkennzeichnungen zu verstehen bedeutet mehr als
nur Zahlen zu lesen; Es geht darum, fundierte Entscheidungen zu treffen, die sich
auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirken. In diesem Workshop tauchen die
Teilnehmerlnnen in die Welt der Nahrwertinformationen ein und lernen, wie man
sie entschlisselt und effektiv nutzt. Diese Lernerfahrung ist auch ein Schritt in
Richtung eines geslinderen Lebens fiir sie und ihre Familien. Durch die
Entmystifizierung  von  Nahrwertkennzeichnungen soll Vertrauen in die
Lebensmittelauswahl aufgebaut und so zu einer gesiinderen Gemeinschaft
beigetragen werden.

HAUPTZIEL: Verbesserung der Kompetenz der Teilnehmerinnen bei der
Interpretation von Ndhrwertkennzeichnungen fir eine gesiindere
Lebensmittelauswahl

SPEZIFISCHE ZIELE sind:

» das Bewusstsein far wichtige Nahrwertinformationen auf
Lebensmitteletiketten wie PortionsgroRe, Kalorien und Nahrstoffgehalt zu
scharfen

» Fahigkeiten  zur Identifizierung und zum  Vergleich  gesunder
Lebensmitteloptionen anhand der Angaben auf dem Etikett zu entwickeln

» das Verstandnis flir den Zusammenhang zwischen Ndahrwertkennzeichnung und
personlicher Gesundheit zu fordern

ERWARTETE LERNERGEBNISSE ->
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:

» Informationen auf Ndhrwertkennzeichnungen zu lesen und zu interpretieren
und wichtige Komponenten wie PortionsgroRen, Kalorienanzahl und
Nahrstoffanteilen erfassen konnen;

» verschiedene Lebensmittel zu vergleichen und zu bewerten, sodass sie auf
Grundlage der Informationen auf dem Etikett eine geslinder
Lebensmittelauswahl treffen kénnen;
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ZIELGRUPPE -> mehrfach gefahrdete Erwachsene, mit besonderem Fokus auf junge
Eltern, Personen aus landlichen Gebieten und Personen mit Migrationshintergrund

GRUPPENGROSSE - Gruppe (optimal: 8-10 Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER -
mindestens 2,5 Stunden FORMAT -> personlich, méglicherweise kombiniert mit Online-
Ressourcen zur Unterstiitzung

s 14 Pt Co-funded by
’ LA the European Union




=
LEBENSMITTELKENNTNISSE FUR LOKALE LEBENSMITTEL — FLALF 2022-2-RS01-KA210-ADU-000101821

A

Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

- Einfilhrung in Nahrwertkennzeichnung und regionale Lebensmittel (20
Minuten):

Beginnen Sie mit einer interessanten Einfiihrung, die die Bedeutung des
Verstandnisses von Nahrwertkennzeichnungen mit den Vorteilen der Unterstiitzung
lokaler Landwirtinnen und Héandlerlnnen verknipft. Betonen Sie, wie lokale
Produkte frischer, nahrhafter und nachhaltiger sein konnen. Besprechen Sie
Schllsselkonzepte wie PortionsgrofRe, Kaloriengehalt und Nahrstoffverteilung und
heben Sie insbesondere hervor, wie sich lokale Lebensmittel in diesen Aspekten oft
von Massenprodukten unterscheiden.

-> Hauptaktivitdt: Demonstration — Vergleich von Nahrwertkennzeichnungen (30
Minuten):

Demonstrieren Sie den Vergleich von Ndhrwertkennzeichnungen zwischen lokal
hergestellten und im Handel erhaltlichen Lebensmitteln. Verwenden Sie fiir diese
Demonstration echte Lebensmittelverpackungen oder visuelle Hilfsmittel.
Konzentrieren Sie sich auf die Identifizierung von Unterschieden in der
Nahrwertqualitat, den Konservierungsstoffen und den Zusatzstoffen und heben Sie
die Vorteile lokaler Produkte hervor.

- Hauptaktivitat: Schnitzeljagd zum Thema Nahrwertkennzeichnung (60
Minuten):

Teilen Sie die Teilnehmerlnnen in kleine Gruppen auf, um an einer praktischen
Schnitzeljagd teilzunehmen. Jede Gruppe erhélt eine Liste mit Nahrstoffen, die sie
auf den Etiketten von regionalen und nicht regionalen Lebensmitteln finden und
vergleichen muss. Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, innerhalb ihrer Gruppen zu
diskutieren, wie der Nahrstoffgehalt mit der Qualitdt und Herkunft der
Lebensmittel zusammenhangt.

-> Reflexion und Diskussion liber lokale Lebensmittel (20 Minuten):

Regen Sie nach der Aktivitat eine Gruppendiskussion an. Férdern Sie den Austausch
von Erkenntnissen und Einsichten. Diskutieren Sie gemeinsam, wie sich die Auswahl
regionaler Produkte auf die Gesundheit sowie die Gemeinschaft auswirken kann.
Stellen Sie  nachdenkliche Fragen wie: ,Welchen Einfluss haben
Nahrwertkennzeichnungen auf lhre Wahrnehmung in Bezug auf regionale
Lebensmittel?” oder , Welche Vorteile bietet es, regionale Produkte aufgrund ihres
Nahrwertgehalts auszuwahlen?“
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-> Schlussbemerkungen und Hausaufgabe (10 Minuten):

Fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse zusammen und betonen Sie die Bedeutung
fundierter Entscheidungen bei der Unterstiitzung lokaler Handlerlnnen und
Landwirtinnen.

Geben Sie eine praktische Hausaufgabe auf: Die Teilnehmerlnnen sollten
versuchen, mindestens ein Lebensmittel aus der Region anhand der
Nahrwertkennzeichnung in ihren Speiseplan einzubauen und ihre Erfahrungen in
der nachsten Sitzung mitteilen.

Bendtigte Materialien:
« Sortiment abgepackter Lebensmittel mit Ndhrwertkennzeichnung
¢ Handzettel mit wichtigen Hinweisen zum Lesen von Ndhrwertkennzeichnungen
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Vor dem Workshop:
* Sammeln Sie eine Vielzahl verpackter Lebensmittel mit unterschiedlichen
N&ahrwertkennzeichnungen
* Machen Sie sich mit den Grundlagen der Ndahrwertkennzeichnung und deren Bedeutung
vertraut

Anpassung, zusatzliche Tipps:

« Passen Sie den Komplexitatsgrad an die Lese- und Schreibkenntnisse der
Teilnehmerlnnen sowie deren Vertrautheit mit Ndhrwertkennzeichnungen an.
Verwenden Sie visuelle Hilfsmittel fiir Teilnehmerlnnen mit eingeschrankten
Lesefdhigkeiten.

Férdern Sie Gruppendiskussionen, um das Lernen untereinander zu unterstiitzen.
Bei langeren Sitzungen kdnnen Sie auch einen Ausflug zu einem ortlichen
Bauernmarkt einplanen, um das Lesen von Etiketten direkt vor Ort zu liben.
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4 - Koch-Herausforderungen mit regionalen Spezialitaten

ABSTRAKT:

Kochwettbewerbe mit regionalen Lebensmitteln | Ziel: Férderung des Konsums
regionaler Lebensmittel und kulinarischer Kreativitat. | Aktivitdt: Veranstalten Sie
Kochwettbewerbe, bei denen es speziell um die Verwendung regionaler Zutaten
. geht. Die Teilnehmerlnnen kénnen ihre Kochkiinste unter Beweis stellen und
gleichzeitig regionale Bauern und Bauerinnen sowie Handler und Handlerinnen
unterstiitzen. Geben Sie Rezepte und Kochtechniken weiter, die den Geschmack

regionaler Produkte hervorheben.

Dieser Workshop zielt darauf ab, die kulinarische Kreativitat der Teilnehmerinnen
durch die Verwendung von Zutaten aus der Region zu fordern. Er bietet den
Teilnehmerinnen die Moglichkeit, Kochkiinste zu erlernen und weiterzuentwickeln
sowie den Wert lokaler Produkte zu verstehen und zu schédtzen. Der Workshop
unterstreicht die Bedeutung der Zusammenarbeit mit lokalen Bauern und
Bduerinnen sowie Handlern und Handlerinnen, um zur Nachhaltigkeit der
Gemeinschaft  beizutragen. Durch  die  Teilnahme an  praktischen
Kochherausforderungen erkunden die Teilnehmerinnen die reiche Vielfalt
regionaler Aromen und entwickeln ein Bewusstsein fiir Lebensmittel, die sie
verzehren.

HAUPTZIEL: Steigerung der kulinarischen Kreativitit und Forderung des Verzehrs
lokaler Lebensmittel

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» Kochkiinste mit Zutaten aus der Region zu entwickeln
» das Wissen Uber die erndhrungsphysiologischen und oOkologischen Vorteile
lokaler Produkte zu erweitern
» Forderung von Gemeinschaftsverbindungen durch die Unterstiitzung lokaler
Landwirtinnen und Handlerlnnen

ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» Gerichte mit Zutaten aus der Region zubereiten zu kénnen
» die Vorteile des Verzehrs regionaler Lebensmittel zu erkennen
* sich fiur die lokale Landwirtschaft einzusetzen und diese durch eine bewusste
Lebensmittelauswahl zu unterstitzen;

ZIELGRUPPE -> mehrfach gefdhrdete Erwachsene, mit besonderem Fokus auf junge Eltern,
Personen aus lindlichen Gebieten und Personen mit Migrationshintergrund GRUPPENGROSSE

- Gruppe (optimal: 10-15 Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER - ca. 2,5 Stunden FORMAT -
personlich, mit méglicher Anpassung fiir Online-Teilnahme mithilfe von Videos
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

- Einfiihrung in die lokale Lebensmittel- und Koch-Challenge (20 Minuten):

Die Lehrkraft gibt einen Uberblick iiber die Vorteile regionaler Lebensmittel,
darunter Frische, Nahrwert, etc.. AnschlieRend wird die Ubung vorgestellt, bei der
die Verwendung regionaler Zutaten zur Kreation von Gerichten im Mittelpunkt
steht, die die regionalen kulinarischen Traditionen widerspiegeln.

- Anweisungen zur Koch-Challenge und Teambildung (30 Minuten):

Erlautern Sie die Regeln und Ziele des Kochwettbewerbs im Detail und legen Sie
den Schwerpunkt auf Teamarbeit, Kreativitat und die Verwendung lokaler Zutaten.
Bilden Sie Teams und achten Sie darauf, dass die Teilnehmerlnnen unterschiedliche
Fahigkeiten und Erfahrungen haben.

- Einfiihrung/Proberunde - Demonstration der Hauptaktivitat:

Fiihren Sie den Teilnehmerlnnen ein einfaches Rezept mit regionalen Zutaten vor,
um sie mit dem Kochvorgang und dem Umgang mit den Zutaten vertraut zu
machen. Geben Sie den Teilnehmerinnen die Mdoglichkeit, Fragen zu stellen und
sich mit der Kiicheneinrichtung vertraut zu machen.

-> Hauptaktivitat: Koch-Challenge (60 Minuten):

Die Teilnehmerinnen kochen in ihren Teams ihre ausgewdhlten Rezepte mit
bereitgestellten lokalen Zutaten. Lehrkrafte unterstiitzen, wo Hilfe nétig ist und
geben kulinarische Tipps.

-> Reflexion und Diskussion / Selbstreflexion (15 Minuten):

Regen Sie eine Gruppendiskussion liber die Erfahrungen und Erkenntnisse aus der
Koch-Challenge an. Regen Sie zum Austausch dariiber an, wie lokale Zutaten den
Kochprozess und den Geschmack der Gerichte beeinflusst haben.

-> Schlussbemerkungen und zukiinftige Herausforderung (10 Minuten):

Fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse zusammen und ermutigen Sie die
Teilnehmerlnnen, weiterhin lokale Zutaten zu verwenden. Fiihren Sie eine
Folgeaktivitat ein, bei der die Teilnehmerlnnen zu Hause ein Gericht mit lokalen
Zutaten zubereiten und ihre Erfahrungen austauschen.

Benoétigte Materialien:

" ¢ Kiicheneinrichtung mit Kochstationen

« verschiedene Zutaten lokaler Herkunft

« Kochutensilien und -geréte

* Rezepthefte mit Schwerpunkt auf regionalen
Produkten
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Vor dem Workshop:

» Koordinieren Sie sich mit lokalen Landwirtinnen oder Handlerlnnen, um frische, regionale
Zutaten zu beziehen
Bereiten Sie eine Liste mit einfachen, aber abwechslungsreichen Rezepten vor, die lokale
Produkte hervorheben
Richten Sie Kochstationen ein und stellen Sie sicher, dass alle notwendigen Utensilien und
Gerate vorhanden sind
Entwickeln Sie eine kurze Prasentation iiber die Vorteile der Verwendung lokaler Zutaten

Anpassung, zusatzliche Tipps:

« Erwagen Sie fiir groBere Gruppen oder begrenzte Raumlichkeiten eine Demo-Sitzung
mit der Teilnahme an kleineren Kochelementen.
Heben Sie die saisonale Verfiigbarkeit hervor und schlagen Sie Alternativen fiir
verschiedene Regionen oder Jahreszeiten vor.
Sammeln Sie Rezepthefte mit Gerichten aus regionalen Zutaten.
Bereiten Sie Broschiiren uiber 6rtliche Landwirtinnen, Handlerlnnen und die Vorteile
des regionalen Lebensmittelkonsums vor.

*
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5 - Koch-Veranstaltungen fiir die Gemeinschaft

ABSTRAKT:
Koch-Events fiir die Gemeinschaft | Ziel: Férdern Sie ein Gemeinschaftsgefiihl

und prasentieren Sie gleichzeitig abwechslungsreiche und gesunde Gerichte.
| Aktivitdt: Organisieren Sie Koch-Events, zu denen die Teilnehmerinnen
. Gerichte mitbringen, die sie zubereitet haben. Ermutigen Sie sie, die
erndhrungsphysiologischen Aspekte ihrer Rezepte mitzuteilen und an
Diskussionen iiber gesunde Erndhrung teilzunehmen.

Indem die Teilnehmerlnnen ermutigt werden, Gerichte mit Zutaten aus der Region
mitzubringen, fordert der Workshop das Bewusstsein und die Unterstiitzung fiir
lokale Bauern und Bauerinnen sowie Handler und Héandlerinnen. Die
Teilnehmerlnnen erfahren, welche Vorteile es hat, frische, lokale Produkte in ihrer
Kiche zu verwenden, was zu einer gestinderen Erndhrung beitrdgt und auch die
lokale  Landwirtschaftsgemeinschaft  unterstiitzt.  Ziel ist es, einen
Gemeinschaftsraum zu schaffen, in dem die Teilnehmerinnen die Vielfalt der
Kichen und Kulturen bei einem Koch-Event erleben koénnen. Es bietet eine
einzigartige Gelegenheit fur Einzelpersonen, ihre Kochkiinste zu prasentieren und
die Geschichten hinter ihren Gerichten zu teilen, wodurch kulturelles Verstandnis
und Wertschatzung geférdert werden. Der Workshop betont auch die Bedeutung
der Erndhrung und ermutigt die Teilnehmerinnen, Uber die gesundheitlichen
Vorteile verschiedener Zutaten und Kochmethoden zu diskutieren und mehr
darlber zu erfahren. Durch dieses gemeinsame kulinarische Erlebnis genieflen die
Teilnehmerinnen eine Reihe koéstlicher und gesunder Mahlzeiten und bauen
starkere Verbindungen innerhalb ihrer Gemeinschaft auf.

HAUPTZIEL: Starkung des Gemeinschaftszusammenhalts und des
Erndhrungsbewusstseins durch ein gemeinsames kulinarisches Erlebnis
SPEZIFISCHE ZIELE sind:
« kulinarische Vielfalt zu feiern und kulturellen Austausch durch Essen zu fordern
« das Bewusstsein fiir den Nahrwert verschiedener Gerichte und Zutaten zu
scharfen
» Diskussionen tber gesunde Erndhrung und nachhaltige Kochpraktiken zu
fordern
ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» die kulturelle Bedeutung und die ernahrungsphysiologischen Aspekte einer
Vielzahl von Gerichten und deren Zutaten zu schatzen wissen
»  Wissen Uber gesunde Zutaten und Kochtechniken zu teilen und zu erlangen ®

ZIELGRUPPE -> mehrfach gefahrdete Erwachsene, darunter Menschen mit unterschiedlichem
kulturellen Hintergrund GRUPPENGROSSE -> Gruppe (optimal: 10-15 Teilnehmerinnen)

GESCHATZTE DAUER - mindestens 2,5 Stunden FORMAT - eine Mischung aus interaktiven
Diskussionen und praktischen Aktivitaten

Co-funded by
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-> Einleitung (10 Minuten):

Die Lehrkraft stellt kurz das Konzept des Gemeinschafts-Koch-Events vor und hebt
dessen Ziele hervor: Forderung des Zusammenhalts innerhalb der Gemeinschaft,
Feiern kultureller Vielfalt durch Essen und Steigerung des Ernahrungsbewusstseins.
Die Struktur der Koch-Veranstaltung wird umrissen, um sicherzustellen, dass jeder
den Ablauf der Aktivitdten versteht.

-> Fiihren Sie eine interaktive Sitzung zu den Grundsdtzen einer gesunden
Erndhrung durch (10 Minuten):

Besprechen Sie die Bedeutung einer ausgewogenen Erndhrung, das Verstandnis von
Nahrwertkennzeichnungen und die Auswahl gesiinderer Lebensmittel. Verwenden
Sie Beispiele aus der Praxis, um zu veranschaulichen, wie einfache Anderungen an
Rezepten zu gesiinderen und dennoch kostlichen Mahlzeiten fiihren konnen.

-> Hauptaktivitat: Veranstaltung (90 Minuten):

Die Teilnehmerinnen prasentieren die Gerichte, die sie zum Koch-Event
mitgebracht haben. Jede/r Teilnehmerin erklart sein/ihr Gericht und konzentriert
sich dabei auf die verwendeten Zutaten, die Zubereitungsmethode und den
Nahrwert des Gerichts. Ermutigen Sie die Gruppe, jedes Gericht zu probieren und
sich an Diskussionen Uber die Aromen, Zutaten und deren Auswirkungen auf die
Gesundheit zu beteiligen.

-> Interaktive Diskussion zur Reflexion des Eventerlebnisses (30 Minuten):
Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, ihr Wissen Uber verschiedene Kiichen und
Erndhrungsweisen zu teilen und zu erzahlen, wie sie diese Ideen in ihre eigene
Kiche integrieren konnen. Stellen Sie Fragen, um die Diskussion anzuregen, wie
etwa ,Wie konnen wir traditionelle Gerichte gesiinder machen, ohne dass ihr
Charakter verloren geht?“ oder ,Welche neue Zutat oder welches neue Gericht
haben Sie heute entdeckt?”

-> Reflexion und Schlussbemerkungen (10 Minuten):

Schliefen Sie mit einer Zusammenfassung der Erkenntnisse des Tages ab und
danken Sie den Teilnehmerlnnen fir ihre Beitrage und ihre Offenheit.

Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen als Hausaufgabe, ein Rezept zu Hause
abzuwandeln, um es gesiinder zu machen, und ihre Erfahrungen in einer
Folgesitzung oder einem Online-Community-Forum auszutauschen.
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benotigte Materialien:
* Etiketten und Marker, auf denen die Teilnehmerlnnen den Namen
und die Zutaten ihres Gerichts aufschreiben kénnen
* ein groRer Gemeinschaftsraum oder Saal, der fiir die Ausrichtung
eines Koch-Events geeignet ist
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Vor dem Workshop:
* Koordinieren Sie die Planung und Einrichtung der Veranstaltung mit Community-

Mitgliedern oder Teilnehmerinnen.
Informieren Sie die Teilnehmerlnnen dariiber, dass beim Koch-Event der Schwerpunkt auf
gesunden und abwechslungsreichen Gerichten liegt.
Helfen Sie bei der Organisation der Raumaufteilung, um einen einfachen Zugang zu den
Speisen und ein bequemes Essen zu erméglichen
Bereiten Sie kurze Lehrmaterialien oder Anregungen vor, um Diskussionen iiber Erndhrung
und gesunde Erndhrung zu leiten
Machen Sie in der Community Werbung fiir die Veranstaltung, um eine vielfaltige
Teilnehmerlnnen- und Speisenauswahl zu fordern

Anpassung, zusatzliche Tipps:

« Erwagen Sie fiir groBere Gruppen die Aufstellung thematischer Tische (z. B.
vegetarisch, glutenfrei), um den unterschiedlichen Erndhrungsvorlieben und
-bediirfnissen gerecht zu werden.

Achten Sie bei didtetischen Einschrankungen oder Allergien auf die entsprechende
Kennzeichnung der Gerichte.

Bereiten Sie Broschiiren uber ortliche Landwirtinnen, Handlerinnen und die Vorteile
des regionalen Lebensmittelkonsums vor.
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6 - Bauernmarkt-Touren

ABSTRAKT:
Besuche von Bauernmirkten | Ziel: Bewusstsein fiir regionale und saisonale
Produkte fordern. | Aktivitdt: Besuche auf lokalen Bauernmarkten. Diskutieren

Sie die Vorteile der Unterstiitzung lokaler Bauern und Bauerinnen und die
Auswirkungen auf die Umwelt, wenn lokale Lebensmittel konsumiert werden
und ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen neue, lokal angebaute Produkte zu
entdecken und zu probieren.

Dieses Workshop-Szenario zielt darauf ab, durch spannende Besuche
verschiedener Bauernmarkte die Teilnehmerlnnen in die Welt der lokal angebauten
und saisonalen Produkte eintauchen zu lassen. Indem die Vorteile der
Unterstitzung lokaler Bauern und Bauerinnen aufgezeigt, die Umweltauswirkungen
lokaler Lebensmittel verstanden und die Teilnehmerinnen ermutigt werden, neue,
lokal angebaute Produkte zu entdecken, soll das Workshop-Szenario das
Bewusstsein und die Wertschatzung fir nachhaltige Lebensmittelentscheidungen
fordern.

HAUPTZIEL: Férderung des Bewusstseins und der Wertschatzung fiir regionale
und saisonale Produkte

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» zu verstehen, wie wichtig es ist, lokale Landwirtinnen zu unterstiitzen
» die Umweltauswirkungen der Wahl regionaler Lebensmittel zu erkennen
» die Teilnehmerlnnen zu ermutigen, neue, lokal angebaute Produkte zu
entdecken und auszuprobieren
ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» Uber ein groReres Wissen liber die Vorteile regionaler und saisonaler Produkte
zu verfugen
» ein gesteigertes Bewusstsein fir die Umweltauswirkungen der
Lebensmittelauswahl zu entwickeln
» eine groRere Bereitschaft zeigen, lokale Landwirtinnen zu unterstitzen und
vielfaltige, lokal angebaute Lebensmittel auszuprobieren

ZIELGRUPPE - mehrfach gefihrdete Erwachsene / alternativ: junge Erwachsene, ([ ]
junge Eltern oder solche, die sich auf die Elternschaft vorbereiten, vorwiegend
Miitter oder junge erwachsene Frauen GRUPPENGROSSE -> ideal fiir Gruppen mit

15 bis 25 Teilnehmerlnnen GESCHATZTE DAUER - ungefihr 2,5 Stunden FORMAT
-> Kombination aus geleiteten Diskussionen, praktischer Erkundung auf dem
Bauernmarkt und reflektierenden Gruppenaktivitdten
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-> Kennenlernaktivitdt (10 Minuten):

Beschreibung: Kurze Einfiihrung mit Austausch der beliebtesten, lokal angebauten
Lebensmittel

- Einfiihrung in die Bauernmarktfiihrungen (10 Minuten):

Schlusselkonzepte: Bedeutung regionaler Lebensmittel, Auswirkungen auf die
Umwelt, Verbindung zur Gemeinschaft

-> Einflihrung/Proberunde — Demonstration der Hauptaktivitat (30 Minuten):
Schritte: Einweisung in die Navigation auf dem Bauernmarkt, die Bedeutung der
Zusammenarbeit mit lokalen Anbieterinnen und das Ausprobieren neuer Produkte
-> Pause (15 Minuten): Erfrischungen und lockere Diskussion

-> Hauptaktivitat (60 Minuten):

Beschreibung: Gefiihrter Rundgang tiber den Bauernmarkt, Gesprache mit lokalen
HandlerInnen und Ausprobieren neuer Produkte

- Reflexion und Diskussion/Selbstreflexion (15 Minuten):

Fragen zur Reflexion: Welche neuen Produkte haben Sie entdeckt? Wie hat der
Kontakt mit lokalen Anbietern lhre Sichtweise beeinflusst?

-> Schlussbemerkungen und Hausaufgaben (10 Minuten):

Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, ihre Erfahrungen und Erkenntnisse in der
nachsten Sitzung auszutauschen.

Geben Sie optionale Hausaufgabe auf: Probieren Sie ein neues Rezept mit Zutaten
aus der Region aus.

-> Methodik/Prozessbeschreibung: Die Teilnehmerlnnen beteiligen sich aktiv an
Diskussionen, praktischen Erkundungen auf dem Bauernmarkt und
Reflexionsaktivitaten, um die Schliisselkonzepte zu festigen.

Vor dem Workshop:
Bestdtigen Sie die Verfuigbarkeit und Erreichbarkeit lokaler Bauernmarkte
Bereiten Sie Informationsmaterialien zu den Vorteilen der Unterstiitzung lokaler Landwirtinnen

vor
Kommunizieren Sie mit den Landwirtinnen vor Ort, um mogliche Proben zu erhalten oder
Gesprache zu fithren

benétigte Materialien:
« Karten oder Wegbeschreibungen zu lokalen Bauernmaérkten
« Notizblécke und Stifte fiir die Teilnehmerinnen
« Proben von lokal angebauten Produkten (optional)

Anpassung, zusatzliche Tipps:
« Beriicksichtigen Sie bei der Auswahl der Proben die
Erndhrungseinschrankungen der Teilnehmerinnen.
Bieten Sie wahrend des Marktrundgangs Alternativen fiir Personen mit
eingeschrankter Mobilitat an.
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7 - Erlebnis ,Vom Erzeuger auf den Tisch”

ABSTRAKT:
Erfahrung ,,Vom Bauernhof auf den Tisch” | Ziel: Den Teilnehmerinnen die
Herkunft ihrer Lebensmittel ndherbringen. | Aktivitdt: Besuche bei lokalen
Bauernhofen organisieren, bei denen die Teilnehmerinnen den

Produktionsprozess von Lebensmitteln miterleben knnen. Gesprache mit
Bauern und Bauerinnen fiihren, um die Herausforderungen und Vorteile der
lokalen Landwirtschaft zu verstehen. Verkniipfen Sie die Erfahrung mit der
Bedeutung der Unterstiitzung lokaler Erzeugerinnen.

Der ,,Vom Erzeuger auf den Tisch“ Workshop ist eine Reise, die die
Teilnehmerlnnen wieder mit den Wurzeln ihrer Lebensmittel in Verbindung bringt.
Durch Besuche auf lokalen Bauernhéfen, anregende Gesprache mit Landwirtinnen
und das Verstandnis der Feinheiten der Lebensmittelproduktion dient diesem
Workshop-Szenario als Eckpfeiler fur die Forderung einer tieferen Verbindung zur
lokalen Landwirtschaft. Als wichtiger Bestandteil des Community-based Food
Literacy Learning Model soll es eine tiefe Wertschatzung fir den Weg der
Lebensmittel vom Bauernhof bis zum Tisch vermitteln und das Versténdnis der
Teilnehmerlnnen fir nachhaltige Lebensmittelpraktiken bereichern.

HAUPTZIEL: Die Teilnehmerlnnen durch umfassende Farmerlebnisse wieder mit
der Herkunft ihrer Lebensmittel in Verbindung zu bringen

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» den Prozess der Lebensmittelproduktion und die Herausforderungen zu
verstehen, denen sich die ortlichen Landwirtinnen gegeniibersehen
» die Vorteile einer Unterstiitzung der lokalen Landwirtschaft anzuerkennen
» eine personliche Verbindung zur Bedeutung nachhaltiger und regional
erzeugter Lebensmittel herzustellen
ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» die Feinheiten der Lebensmittelproduktion zu verstehen
» die Herausforderungen und Vorteile der lokalen Landwirtschaft zu verstehen
» ein verstarktes Engagement fiir lokale Produzentinnen zum Ausdruck zu
bringen

ZIELGRUPPE -> mehrfach gefihrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen ®
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen
Frauen GRUPPENGROSSE - ideal fiir Gruppen mit 15 bis 25 Teilnehmerinnen

GESCHATZTE DAUER - ungefihr 2,5 Stunden FORMAT -> Kombination aus
Kennenlernaktivitdten, geleiteten Diskussionen, Bauernhofbesuchen und
reflektierenden Gruppenaktivitdten
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-» Kennenlernaktivitdt (10 Minuten):
Beschreibung: Die Teilnehmerlnnen teilen ihre liebsten Essenserinnerungen aus der
Kindheit

-» Einfiihrung in die Farm-to-Table-Erfahrung (10 Minuten):
Schllsselkonzepte: Bedeutung des Verstandnisses der Herkunft von Lebensmitteln,
Zusammenhang mit nachhaltigen Lebensmittelentscheidungen

- Einfiihrung/Proberunde — Demonstration der Hauptaktivitit (30 Minuten):
Schritte: Briefing Gber die Erwartungen an Exkursionen zu Bauernhofen, die
Bedeutung der Zusammenarbeit mit Landwirtinnen und ein Verstandnis dartiber,
was die Herausforderungen der Lebensmittelproduktion betrifft;

-» Pause (15 Minuten): Erfrischungen und lockere Diskussion

-> Hauptaktivitat (60 Minuten):

Beschreibung: Filhrung durch ortliche Bauernhofe, Austausch mit Bauern und
Bauerinnen sowie ein praktisches Verstandnis des Lebensmittelproduktions-
prozesses

- Reflexion und Diskussion/Selbstreflexion (15 Minuten):
Fragen zur Reflexion: Was hat Sie wahrend der Besichtigung des Bauernhofes
Uberrascht? Wie hat sich Ihre Sicht auf die Landwirtschaft vor Ort verandert?

-» Schlussbemerkungen und Hausaufgaben (10 Minuten):

Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, ihre Erkenntnisse in der nachsten Sitzung
mitzuteilen.

Geben Sie optionale Hausaufgabe auf: Recherchieren und kochen Sie ein Rezept mit
Zutaten aus der Region.]

-> Methodik/Prozessbeschreibung: Die Teilnehmerlnnen beteiligen sich aktiv an
Diskussionen, Hofbesuchen und Reflexionsaktivitaten, um die Schliisselkonzepte
zu festigen.
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Vor dem Workshop:
« Bestdtigen Sie die Verfiigbarkeit und Erreichbarkeit lokaler Bauernhofe
« Bereiten Sie Informationsmaterialien zu den Herausforderungen und Vorteilen der

lokalen Landwirtschaft vor

Organisieren Sie den Transport zu und von den Farmen

Kommunizieren Sie mit den Landwirten, um eine einladende und lehrreiche Erfahrung
zu gewadhrleisten

benétigte Materialien:
« Karten oder Wegbeschreibungen zu den 6rtlichen Bauernhéfen
« Informationsbroschiiren zu den Herausforderungen und Vorteilen der lokalen
Landwirtschaft

Anpassung, zusatzliche Tipps:
» Erwagen Sie fiir einen Online-Workshop virtuelle Farmfithrungen
oder ansprechende Videoinhalte.
Bieten Sie wahrend des Farmbesuchs Alternativen fiir Personen mit
eingeschrankter Mobilitat an.
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8 - Bauernmarkt - eine Herausforderung

ABSTRAKT:

Bauernmarkt - eine Herausforderung | Ziel: Ermutigen Sie die
Teilnehmerlnnen, lokale Anbieter zu unterstiitzen und ihre
Lebensmittelauswahl zu erweitern. | Aktivitdt: Organisieren Sie eine
Herausforderung, bei der die Teilnehmerinnen einen lokalen Bauernmarkt

erkunden. Bitte geben Sie ihnen ein Budget und ermutigen Sie sie,
verschiedene frische, lokal bezogene Zutaten zu kaufen. Besprechen Sie die
erndhrungsphysiologischen Vorteile und wirtschaftlichen Auswirkungen der
Unterstiitzung lokaler Anbieter.

Der “Bauernmarkt - eine Herausforderung”- Workshop soll die Teilnehmerinnen
dazu ermutigen, lokale Anbieter aktiv zu unterstiitzen und ihre
Lebensmittelauswahl zu erweitern. Im Rahmen einer spannenden Herausforderung
auf einem lokalen Bauernmarkt erkunden die Teilnehmerinnen die
ernahrungsphysiologischen Vorteile und wirtschaftlichen Auswirkungen des
Einkaufs frischer, lokal bezogener Zutaten. Als integraler Bestandteil des
Community-based Food Literacy Learning Model zielt dieses Workshop-Szenario
darauf ab, die Teilnehmerinnen zu befdhigen, fundierte und nachhaltige
Lebensmittelentscheidungen zu treffen und gleichzeitig ein Gefihl der
Verbundenheit mit der Gemeinschaft zu férdern.

HAUPTZIEL: Die Teilnehmerinnen dazu zu ermutigen, lokale Anbieterlnnen zu
unterstiitzen und ihre Lebensmittelauswahl zu erweitern

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» die Teilnehmerinnen mit der Vielfalt an frischen, lokal angebauten Zutaten
vertraut zu machen, die auf Bauernmarkten erhaltlich sind
» die ernadhrungsphysiologischen Vorteile einer abwechslungsreichen
Lebensmittelauswahl zu diskutieren
» die wirtschaftlichen Auswirkungen der Unterstiitzung lokaler Anbieterinnen
hervorzuheben
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ERWARTETE LERNERGEBNISSE >
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:
» ein gesteigertes Bewusstsein fir die Vielfalt frischer, lokal bezogener Zutaten
zeigen
» zeigen ein besseres Wissen Ulber die erndhrungsphysiologischen Vorteile einer
abwechslungsreichen Lebensmittelauswahl
» eine verstarkte Verpflichtung zum Ausdruck zu bringen, lokale Anbieterinnen
aktiv zu unterstiitzen, um positive wirtschaftliche Auswirkungen zu erzielen

ZIELGRUPPE - mehrfach gefdahrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen Frauen
GRUPPENGROSSE -> ideal fiir Gruppen mit 15 bis 25 Teilnehmerinnen GESCHATZTE

DAUER -» ungeféhr 2,5 Stunden FORMAT -> Kombination aus einer
Kennenlernaktivitdt, geleiteten Diskussionen, einer Bauernmarkt-Herausforderung
und reflektierenden Gruppenaktivititen
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-» Kennenlernaktivitdt (10 Minuten):
Beschreibung: Die Teilnehmerinnen teilen ihr Lieblingsgericht oder ihre
Lieblingszutat aus der Region

-> Einfithrung zu: Bauernmarkt - eine Herausforderung (10 Minuten):
[Schllsselkonzepte: Bedeutung der Unterstlitzung lokaler Anbieter, Erkundung
vielfaltiger Lebensmitteloptionen, wirtschaftliche Auswirkungen auf lokale
Gemeinschaften

- Einfiihrung/Proberunde — Demonstration der Hauptaktivitit (30 Minuten):
Schritte: Einweisung in die Inhalte des Workshops, Demonstration der Orientierung
auf dem Markt und Bedeutung der Aufzeichnung von Beobachtungen

-» Pause (15 Minuten): Erfrischungen und lockere Diskussion

-> Hauptaktivitat (60 Minuten):

Beschreibung: Exkursion zum Thema: Herausforderung auf dem oOrtlichen
Bauernmarkt mit Schwerpunkt auf einer vielfaltigen Lebensmittelauswahl und der
Zusammenarbeit mit ortlichen Anbieterinnen

- Reflexion und Diskussion/Selbstreflexion (15 Minuten):
Fragen zur Reflexion: Welche neuen Lebensmittel haben Sie entdeckt? Wie tragt
eine abwechslungsreiche Lebensmittelauswahl zu lhrem Wohlbefinden bei?

-» Schlussbemerkungen und Hausaufgaben (10 Minuten):

Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, ihre Erfahrungen in der nachsten Sitzung
auszutauschen.

Geben Sie optionale Hausaufgabe auf: Bereiten Sie eine Mahlzeit mit Zutaten zu, die
Sie wéhrend der Farmers’ Market Challenge gekauft haben.

-> Methodik/Prozessbeschreibung: Die Teilnehmerinnen beteiligen sich aktiv an
Diskussionen und Reflexionsaktivitdten, um die Schliisselkonzepte zu festigen.
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Vor dem Workshop:
Bestdtigen Sie die Verfiigbarkeit und Erreichbarkeit eines lokalen Bauernmarktes
Bereiten Sie Budgetumschlige mit einem festgelegten Betrag fiir jede/n

Teilnehmerln vor

Organisieren Sie den Transport zum und vom Bauernmarkt

Entwickeln Sie Informationsmaterial iiber die erndhrungsphysiologischen
Vorteile einer abwechslungsreichen Lebensmittelauswahl

benétigte Materialien:
* Budgetumschldge fiir Teilnehmerinnen
¢ Notizblocke und Stifte zum Aufzeichnen von
Beobachtungen
« Informationsbroschiiren iiber die
erndhrungsphysiologischen Vorteile verschiedener
Lebensmittel

Anpassung, zusatzliche Tipps:
» Erwégen Sie fiir einen Online-Workshop die Simulation eines virtuellen Bauernmarkts
oder ansprechende Videoinhalte.
« Bieten Sie wahrend der Challenge Alternativen fiir Personen mit didtetischen
Einschrankungen an.
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9 - Erndhrungstagebuch

ABSTRAKT:
Erndhrungstagebuch | Ziel: Achtsamkeit im Umgang mit Essgewohnheiten
fordern. | Aktivitat: Ermutigen Sie die Teilnehmer, eine Woche lang ein

Erndhrungstagebuch zu fiihren und darin Mahlzeiten, Snacks und mit dem
Essen verbundene Emotionen aufzuzeichnen. Besprechen Sie die identifizierten
Muster und erkunden Sie Méglichkeiten, gesiindere Entscheidungen zu treffen.

Der Ernahrungstagebuch-Workshop ist ein umfassendes Erlebnis, das Achtsamkeit
in Bezug auf Essgewohnheiten férdern soll. Indem die Teilnehmer dazu ermutigt
werden, eine Woche lang ein Ernahrungstagebuch zu fihren und Mahlzeiten,
Snacks und damit verbundene Emotionen zu dokumentieren, zielt dieser Workshop
darauf ab, Muster aufzudecken, Diskussionen Gber gesunde Entscheidungen
anzuregen und einen bewussten Umgang mit der Erndhrung zu fordern.

HAUPTZIEL: Férderung der Achtsamkeit im Umgang mit Essgewohnheiten durch
die Fiihrung eines Erndahrungstagebuchs

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
* den Teilnehmerinnen das Konzept des Erndhrungstagebuchs und seine Vorteile
naherzubringen
e Anleitung der Teilnehmerlnnen beim Fihren eines Erndahrungstagebuchs fir
eine Woche und Aufzeichnen der Mahlzeiten und der damit verbundenen
Emotionen
ERWARTETE LERNERGEBNISSE >
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:
* ein gesteigertes Bewusstsein fiir Ihre personlichen Essgewohnheiten durch das
Fiihren eines Erndhrungstagebuchs zu zeigen
* emotionalen Zusammenhange in Bezug auf Essen zu erkennen
* bewusste und gesiindere Lebensmittelentscheidungen zu treffen

ZIELGRUPPE - mehrfach gefdahrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen

Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen

Frauen GRUPPENGROSSE - ideal fiir Gruppen mit 15 bis 25 Teilnehmerlnnen ()
GESCHATZTE DAUER - ungefihr 2,5 Stunden FORMAT - Kombination aus einer

Kennenlernaktivitdt, geleiteten Diskussionen, individuellem Erndhrungstagebuch

und Gruppenreflexionen
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-» Kennenlernaktivitdt (10 Minuten):
Beschreibung: Die Teilnehmerlnnen teilen ihre liebsten Essenserinnerungen aus der
Kindheit

-» Einfithrung in das Fiihren eines Erndhrungstagebuches (10 Minuten):
Schllsselkonzepte: Vorteile eines Ernahrungstagebuchs, Zusammenhang zwischen
Emotionen und Essen

- Einfiihrung/Proberunde — Demonstration der Hauptaktivitit (30 Minuten):
Schritte: Einweisung in das Fiihren eines Erndhrungstagebuchs, Demonstration der
Aufzeichnung von Mabhlzeiten und Emotionen

-» Pause (15 Minuten): Erfrischungen und lockere Diskussion

-> Hauptaktivitat (60 Minuten):

Beschreibung: Die Teilnehmerlnnen fiihren in der letzten Woche ein
Erndhrungstagebuch, in dem sie Mahlzeiten und die damit verbundenen Emotionen
aufzeichnen

- Reflexion und Diskussion/Selbstreflexion (15 Minuten):
Fragen zur Reflexion: Welche Muster haben Sie erkannt? Wie haben Emotionen
Ihre Essensauswahl beeinflusst?

-» Schlussbemerkungen und Hausaufgaben (10 Minuten):

Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, in der nachsten Sitzung ihre Erkenntnisse
auszutauschen.

Geben Sie optionale Hausaufgaben auf: Setzen Sie sich persénliche Ziele fiir eine
gesiindere Lebensmittelauswahl.

-> Methodik/Prozessbeschreibung: Die Teilnehmerinnen beteiligen sich aktiv an
Diskussionen, fiihren individuelle Ernahrungstagebiicher und
Gruppenreflexionen, um ihr Verstandnis ihrer personlichen Essgewohnheiten zu
vertiefen.

A

s.31 S Co-funded by
' LA the European Union




.
LEBENSMITTELKENNTNISSE FUR LOKALE LEBENSMITTEL — FLALF 2022-2-RS01-KA210-ADU-000101821

%

Vor dem Workshop:
Bereiten Sie fiir jeden Teilnehmerlnnen ein Notizbuch oder Tagebuch vor
Drucken Sie Handzettel aus, die die Vorteile eines Erndhrungstagebuchs
erlautern

Machen Sie die Teilnehmerinnen im Voraus mit dem Konzept des
Erndhrungstagebuchs vertraut

Erwdgen Sie die Einrichtung einer Online-Plattform fiir virtuelle
Workshops

benétigte Materialien:
* Notizbiicher oder Tagebiicher fiir die Teilnehmerinnen + Stifte oder
Bleistifte
« gedruckte Handouts zu den Vorteilen eines Erndhrungstagebuchs

Anpassung, zusatzliche Tipps:
* Nutzen Sie fiir einen Online-Workshop digitale Plattformen zum
virtuellen Fiihren eines Erndhrungstagebuchs.
« Geben Sie Anleitung zur Beibehaltung einer urteilsfreien
Haltung wahrend des Reflexionsprozesses
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10 - Ausfliige zum Lebensmitteleinkauf

ABSTRAKT:
Einkaufstouren | Ziel: Besseres Verstandnis fiir Lebensmittelkennzeichnungen,
Budgetplanung und Auswahl gesunder Zutaten. | Aktivitdt: Organisieren Sie
Gruppenausfliige zu lokalen Lebensmittelgeschaften oder Markten.

Unterweisen Sie die Teilnehmerinnen beim Lesen von
Nahrwertkennzeichnungen, beim Vergleichen von Preisen und beim Treffen
fundierter Entscheidungen auf der Grundlage ihres Budgets und ihrer
Erndhrungsbediirfnisse.

Der Workshop ,Lebensmitteleinkaufstour” ist eine interaktive Sitzung, die das
Verstandnis der Teilnehmerinnen fiir Lebensmitteletiketten, Budgetplanung und
Auswahl gesunder Zutaten verbessern soll. Bei geflihrten Gruppenausfligen zu
lokalen Lebensmittelgeschaften oder Markten erlernen die Teilnehmerinnen
praktische Fahigkeiten zum Lesen von Nahrwertkennzeichnungen, zum Vergleichen
von Preisen und zum Treffen fundierter Entscheidungen auf der Grundlage ihres
Budgets und ihrer Erndhrungsbeddrfnisse.

HAUPTZIEL: Verbesserung des Verstandnisses der Teilnehmerlnnen fiir
Lebensmittelkennzeichnung, Budgetplanung und Auswahl gesunder Zutaten
durch Lebensmitteleinkdufe

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» den Teilnehmerinnen die wichtigsten Konzepte der Lebensmittelkennzeichnung
und deren Bedeutung fiir eine fundierte Kaufentscheidung naherzubringen
» den Teilnehmerlnnen effektive Budgetstrategien fiir den Lebensmitteleinkauf

zu vermitteln
ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» eine verbesserte Kompetenz beim Lesen und Verstehen von
Lebensmitteletiketten aufzuweisen
» den Lebensmitteleinkauf effektiv zu budgetieren

ZIELGRUPPE - mehrfach gefihrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen

Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen

Frauen GRUPPENGROSSE - ideal fiir Gruppen mit 15 bis 25 Teilnehmerlnnen ®
GESCHATZTE DAUER - ungefihr 2,5 Stunden FORMAT - Kombination aus einer

Kennenlernaktivitdt, geleiteten Diskussionen, einem praktischen Ausflug und

Gruppenreflexionen
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-> Kennenlernaktivitdt (10 Minuten):
Beschreibung: Die Teilnehmerlnnen teilen ihr liebstes, preisglinstiges Essen

-> Einfithrung in Lebensmitteleinkaufstour (10 Minuten):
Schllsselkonzepte: Bedeutung des Lesens von Lebensmitteletiketten, effektive
Budgetierungsstrategien

- Einfithrung/Proberunde — Demonstration der Hauptaktivitit (30 Minuten):
Schritte: Einweisung in die Exkursion, Demonstration des Lesens von
Lebensmitteletiketten und der Budgetierung

-> Pause (15 Minuten): Erfrischungen und lockere Diskussion

-> Hauptaktivitat (60 Minuten):
Beschreibung: Geflihrter Ausflug zu einem ortlichen Lebensmittelgeschaft oder
Markt, praktische Ubungen zum Lesen von Etiketten und zur Budgetplanung

-> Reflexion und Diskussion/Selbstreflexion (15 Minuten):
Fragen zur Reflexion: Vor welchen Herausforderungen standen Sie? Welche neuen
Erkenntnisse haben Sie gewonnen?

-> Schlussbemerkungen und Hausaufgaben (10 Minuten):

Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, in der nachsten Sitzung Erfahrungen
auszutauschen.

Geben Sie optionale Hausaufgabe auf: Planen Sie eine preisglinstige, nahrhafte
Mabhlzeit.

- Methodik/Prozessbeschreibung: Die Teilnehmerinnen beteiligen sich aktiv an
Diskussionen, sammeln praktische Erfahrungen wahrend des Einkaufsbummels
und nehmen an reflektierenden Gruppenaktivitaten teil.
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Vor dem Workshop:
Uberpriifen Sie die Verfiigbarkeit und Erreichbarkeit lokaler Lebensmittelgeschifte
oder Markte
Transportvorkehrungen fiir die Lebensmitteleinkaufstour
Erstellen Sie Muster-Einkaufslisten unter Beriicksichtigung verschiedener Budgets

Drucken Sie Handzettel zum Lesen von Lebensmitteletiketten und zur Budgetierung
aus

Teilen Sie uns alle besonderen Wiinsche beziiglich des Transports wahrend der
Exkursion mit

Erstellen Sie ggf. eine Online-Plattform fiir virtuelle Workshops

benétigte Materialien:
« gedruckte Handzettel zum Lesen von
Lebensmitteletiketten und zur Budgetierung
« Muster-Einkaufslisten fiir Teilnehmerinnen

Anpassung, zusatzliche Tipps:
« Erwagen Sie fiir einen Online-Workshop virtuelle Lebensmittelladen-Simulationen
oder interaktive Budgetierungstools.
« Bieten Sie Alternativen fiir Personen mit eingeschrankter Mobilitat wihrend des
Einkaufsbummels an.
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11 - Saisonale Kochworkshops

ABSTRAKT:
Workshops zum Thema saisonales Kochen | Ziel: Die Vorteile der Verwendung
saisonaler Produkte hervorheben. | Aktivitdt: Workshops zum Thema Kochen

mit saisonalen Zutaten durchfiihren. Die erndhrungsphysiologischen Vorteile,
die Kosteneffizienz und die Umweltauswirkungen der Verwendung saisonaler
Lebensmittel in den taglichen Mahlzeiten diskutieren.

Beim Workshop ,Saisonales Kochen” erkunden die Teilnehmerinnen die Vorteile
saisonaler  Produkte. In  dieser spannenden Sitzung werden die
ernahrungsphysiologischen Vorteile, die Kosteneffizienz und die
Umweltauswirkungen der Einbeziehung saisonaler Lebensmittel in die taglichen
Mahlzeiten untersucht. Durch praktische Kocherfahrungen und aufschlussreiche
Diskussionen erwerben die Teilnehmerinnen praktische Fahigkeiten und
Kenntnisse, die mit dem Community-based Food Literacy Learning Model
Ubereinstimmen und gesunde und nachhaltige Essgewohnheiten fordern.

HAUPTZIEL: Hervorhebung der Vorteile der Verwendung saisonaler Produkte
durch interaktive Kochworkshops

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
* den Teilnehmerinnen die Schlisselkonzepte des Kochens mit saisonalen
Zutaten und seine Vorteile naherzubringen
» ein praktisches Kocherlebnis mit saisonalen Zutaten zu ermdglichen
» die erndahrungsphysiologischen, wirtschaftlichen und 6kologischen Vorteile der
Einbeziehung saisonaler Lebensmittel in die taglichen Mahlzeiten zu diskutieren
ERWARTETE LERNERGEBNISSE >
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:
» ein Verstandnis fur die Vorteile der Verwendung saisonaler Produkte zu
erwerben
» verbesserte kulinarische Fahigkeiten beim Kochen mit saisonalen Zutaten zu
erwerben

ZIELGRUPPE - mehrfach gefahrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen
Frauen GRUPPENGROSSE - ideal fiir Gruppen mit 15 bis 25 Teilnehmerinnen

GESCHATZTE DAUER - ungefihr 2,5 Stunden FORMAT - Kombination aus einer (]
Kennenlernaktivitdt, Kochvorfiihrungen, Gruppendiskussionen und Reflexionen
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-» Kennenlernaktivitdt (10 Minuten):
Beschreibung: Die Teilnehmerlnnen erzahlen eine Geschichte lber ihr liebstes
saisonales Gericht oder ihre liebste Zutat

-» Einfiihrung in die Workshops zum saisonalen Kochen (10 Minuten):
Schllsselkonzepte: Bedeutung des Kochens mit saisonalen Zutaten, kurzer
Uberblick Giber geplante Rezepte

- Einfiihrung/Proberunde — Demonstration der Hauptaktivitit (30 Minuten):
Schritte: Einweisung in den Kochvorgang, Vorfiihrung eines Rezeptes mit saisonalen
Zutaten

-» Pause (15 Minuten): Erfrischungen und lockere Diskussion

-> Hauptaktivitat (60 Minuten):
Beschreibung: Praktischer Kochkurs mit saisonalen Zutaten unter Anleitung

- Reflexion und Diskussion/Selbstreflexion (15 Minuten):
Fragen zur Reflexion: Welche neuen Fahigkeiten haben Sie erworben? Wie kdnnen
Sie sich vorstellen, das Kochen mit saisonalen Zutaten in lhren Alltag zu integrieren?

-» Schlussbemerkungen und Hausaufgaben (10 Minuten):

Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, in der nachsten Sitzung ihre Kocherfahrungen
zu teilen.

Geben Sie optionale Hausaufgabe auf: Kochen Sie ein saisonales Gericht und teilen
Sie die Erfahrung.

- Methodik/Prozessbeschreibung: Die Teilnehmerinnen werden aktivam
Kochen, an Diskussionen und Uberlegungen teilnehmen, um die praktischen
Aspekte des Kochens mit saisonalen Zutaten zu verstarken.

S.35 S Co-funded by
' LA the European Union




.
LEBENSMITTELKENNTNISSE FUR LOKALE LEBENSMITTEL — FLALF 2022-2-RS01-KA210-ADU-000101821

%

Vor dem Workshop:
Bestdtigen Sie die Verfiigbarkeit und Zugénglichkeit von Kochgelegenheiten
Planen Sie saisonale Rezepte unter Beriicksichtigung von Erndhrungsvorlieben

und Einschrankungen

Bereiten Sie Druckmaterialien mit Rezepten und Nahrwertinformationen vor
Organisieren Sie bei Bedarf den Transport fiir einen externen Koch-Workshop
Erstellen Sie ggf. eine Online-Plattform fiir virtuelle Workshops

bendétigtes Material:
« Kochstationen mit grundlegenden Kiichenutensilien
« saisonale Zutaten fiir die geplanten Rezepte
« gedruckte Rezepte und Nahrwertangaben

Anpassung, zusatzliche Tipps:
» Erwagen Sie virtuelle Kochvorfiihrungen fiir Online-Workshops.

 Stellen Sie alternative Rezepte fiir Personen mit didtetischen
Einschrankungen bereit.

o Co-funded by
' LA the European Union




Fo
LEBENSMITTELKENNTNISSE FUR LOKALE LEBENSMITTEL — FLALF 2022-2-RS01-KA210-ADU-000101821

12 - Interaktive Koch-Herausforderungen

ABSTRAKT:
Interaktive Kochherausforderungen | Ziel: Starkung der Kochfertigkeiten und
Teamfdhigkeit. | Aktivitdt: Organisieren Sie Kochherausforderungen oder -

wettbewerbe, bei denen die Teilnehmerlnnen in Teams Gerichte nach
bestimmten Kriterien zubereiten. Dies fordert die Zusammenarbeit, Kreativitit
und verstarkt die praktische Anwendung der Kochfertigkeiten.

Im Workshop ,,Interaktive Kochherausforderungen” arbeiten die Teilnehmerinnen
gemeinsam (in Teams) an der Zubereitung von Gerichten nach bestimmten
Kriterien, wodurch Erfolgserlebnisse und Kameradschaft geférdert werden. Der
Workshop starkt die Kochfertigkeiten und die Teamarbeit der Teilnehmerinnen und
fordert eine dynamische und interaktive Lernumgebung. Durch die Teilnahme an
Kochherausforderungen oder -wettbewerben férdert dieses Workshop-Szenario die
Zusammenarbeit, Kreativitdt und die praktische Anwendung von Kochfertigkeiten.

HAUPTZIEL: Starkung der Kochkiinste und der Teamarbeit durch interaktive,
praktische Herausforderungen

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
« die Teilnehmerinnen mit den wichtigsten Konzepten vertraut zu machen und
ihre Kochkiinste zu entwickeln und zu verbessern
+ dass die TeilnehmerInnen praktische Kocherfahrungen machen
ERWARTETE LERNERGEBNISSE >
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:
» Kochaufgaben mit verbesserter Kompetenz auszufiihren
» effektive  Teamarbeit zu leben, Kommunikationsfahigkeiten  und
Zusammenarbeit in einem kulinarischen Umfeld zu steigern
» kreatives Denken anzuwenden, um bei Kochherausforderungen bestimmte
Kriterien zu erfullen

ZIELGRUPPE - mehrfach gefahrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern oder solchen, die sich auf die Elternschaft vorbereiten,
vorwiegend Miitter oder junge Frauen GRUPPENGROSSE - optimal fiir Gruppen von

15 bis 20 Teilnehmerlnnen, um effektive Teamarbeit und Interaktion zu erméoglichen
GESCHATZTE DAUER - ungefihr mindestens 2,5 Stunden FORMAT - eine
dynamische Kombination aus praktischen Kochherausforderungen,
Gruppendiskussionen und Reflexionen
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

- Kennenlernaktivitdt (10 Minuten):
Beschreibung: Anregende Eisbrecher zum Aufbau einer positiven und kooperativen
Atmosphare

-> Einfiihrung in interaktive Koch-Herausforderungen (10 Minuten):
Schliisselkonzepte: Kurzer Uberblick tiber den Zweck des Workshops und die
Bedeutung der Teamarbeit in der Kiiche

- Einfithrung/Proberunde — Demonstration der Hauptaktivitéit (30 Minuten):
Schritte: Schritt-flr-Schritt-Anleitung zur Koch-Challenge und Erlauterung der
Bewertungskriterien und Ziele

-> Pause (15 Minuten): Erfrischungen und lockere Diskussion

-> Hauptaktivitat (60 Minuten):
Beschreibung: Die Teilnehmerlnnen arbeiten in Teams, um Kochherausforderungen
zu meistern, wobei Teamarbeit und Kreativitat im Vordergrund stehen

-> Reflexion und Diskussion/Selbstreflexion (15 Minuten):
Fragen zur Reflexion: Diskussion Uber die erworbenen Fahigkeiten und
gewonnenen Erkenntnisse

-> Schlussbemerkungen und Hausaufgaben (10 Minuten):
Zusammenfassung der wichtigsten Erkenntnisse.

Geben Sie optionale Hausaufgaben auf: Erstellen Sie eine neue kulinarische
Herausforderung zum gemeinsamen Lernen.

- Methodik/Prozessbeschreibung: Erméglichen Sie interaktive
Herausforderungen, férdern Sie die Kommunikation und fiihren Sie die
Teilnehmerinnen durch den Kochvorgang.
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Vor dem Workshop:
 Stellen Sie sicher, dass die Kiiche mit allen notwendigen Gerdten und Zutaten
ausgestattet ist
Stellen Sie den Teilnehmerinnen kurz das Workshop-Format und die Bedeutung der

aktiven Teilnahme vor und geben Sie ihnen vor dem Workshop eine Liste der

Zutaten.
Organisieren Sie bei Bedarf den Transport fiir einen externen Koch-Workshop

benétigte Materialien:
« Kochstationen mit Kiichengrundausstattung (ausgestattete
Kiicheneinrichtung bzw. Platz fiir kulinarische Aktivitdten)
« Zutaten fiir Koch-Challenges
¢ Schreibmaterialien fiir Teilnehmerinnen (sofern vorhanden)

Anpassung, zusatzliche Tipps:

« Fordern Sie Kreativitat und Innovation bei den Kochherausforderungen.

« Erwégen Sie Optionen fiir die virtuelle Teilnahme, den Austausch von Rezepten und das
gemeinsame Kochen in einer Online-Umgebung [nutzen Sie fiir Online-Workshops
virtuelle Kochplattformen und stellen Sie sicher, dass die Teilnehmer Zugriff auf die
erforderlichen Zutaten haben].
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13 - Gemeinsame Mabhlzeiten

ABSTRAKT:
Gemeinsame Mabhlzeiten | Ziel: Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, kulturelle
und traditionelle Gerichte zu teilen. | Aktivitdt: Organisieren Sie Sitzungen,

bei denen die Teilnehmerinnen Gerichte mitbringen und teilen, die eine
kulturelle Bedeutung haben. Besprechen Sie die erndahrungsphysiologischen
Aspekte dieser Gerichte und wie sie Teil einer ausgewogenen Erndhrung sein
kénnen.

Der Workshop ,,Gemeinsame Mahlzeiten” zielt darauf ab, die Vielfalt zu feiern und
die Teilnehmerlnnen zu ermutigen, kulturelle und traditionelle Gerichte zu teilen.
Die Teilnehmerlnnen bringen Mahlzeiten mit und teilen sie, férdern so den
kulturellen Austausch, die Gemeinschaftsbildung und das Verstandnis fur die
Bedeutung traditioneller Lebensmittel. Durch gemeinsame Mahlzeiten erkunden
die Teilnehmerlnnen die erndhrungsphysiologischen Aspekte dieser Gerichte und
ihre Rolle in einer ausgewogenen Ernahrung. Dieser Workshop fordert den
kulturellen Austausch, die Gemeinschaftsbildung und das Verstandnis fur die
Bedeutung traditioneller Lebensmittel. Durch Erfahrungen aus erster Hand und
aufschlussreiche Diskussionen erwerben die Teilnehmerinnen praktische
Fahigkeiten und Kenntnisse, die mit dem Community-based Food Literacy Learning
Model Ubereinstimmen, gesunde Essgewohnheiten férdern und unterschiedliche
Kulturen und Kiichen respektieren.

HAUPTZIEL: Forderung kultureller Wertschatzung und Verstindnisses durch den
Austausch traditioneller Gerichte und Diskussionen liber ihren Nahrwert

SPEZIFISCHE ZIELE sind:

» die Teilnehmerlnnen durch den Austausch und die Verkostung traditioneller
Gerichte aus verschiedenen Kulturen zu ermutigen, unterschiedliche Kulturen
wertzuschatzen und zu respektieren

« die Teilnehmerinnen Uber den Nahrstoffgehalt traditioneller Lebensmittel
aufzuklaren

e die Teilnehmerlnnen zu ermutigen, Uber die kulturelle und historische
Bedeutung der mitgebrachten Gerichte zu diskutieren und so ein tieferes
Verstandnis flir das Erbe des anderen zu fordern

» Informationen darliber zu geben, wie traditionelle Gerichte in eine moderne,
ausgewogene Erndhrung integriert werden kdénnen, und dabei ihre potenziellen
gesundheitlichen Vorteile hervorzuheben

+ eine einladende Umgebung zu schaffen, in der die Teilnehmerlnnen beim Esse
Kontakte knipfen, Geschichten austauschen und Beziehungen aufbauen
koénnen, und die Gemeinschaftsbindungen durch gemeinsame kulinarische
Erlebnisse zu starken
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ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
« kulturelle Vielfalt durch gemeinsame Mabhlzeiten wertzuschatzen
« die ernahrungsphysiologischen Aspekte traditioneller Gerichte zu verstehen
« die Rolle traditioneller Lebensmittel in einer ausgewogenen Ernahrung zu
erkennen
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ZIELGRUPPE -> mehrfach gefahrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern oder solchen, die sich auf die Elternschaft vorbereiten,

vorwiegend Miitter oder junge Frauen GRUPPENGROSSE -> optimal fiir Gruppen von 15-20
Teilnehmerlnnen, um sinnvolle Diskussionen zu erméglichen GESCHATZTE DAUER -
mindestens 2,5 Stunden FORMAT - Kombination aus gemeinsamen Mahlzeiten,
interaktiven Diskussionen und Reflexionen

Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-> Kennenlernaktivitdt (10 Minuten):
Beschreibung: Wahlen Sie einen ansprechenden Eisbrecher, der eine einladende
Atmosphare schafft

-> Einfithrung in gemeinsame Mahlzeiten (10 Minuten):
Schliisselkonzepte: Kurzer Uberblick iiber den Zweck des Workshops, wobei die
Bedeutung des kulturellen Austauschs durch Essen hervorgehoben wird

= Einfithrung/Proberunde — Demonstration der Hauptaktivitét (30 Minuten):
Schritte: Schrittweise Demonstration des kulturellen Essens-Teilen-Prozesses und
Erklarung, wie man jedes Gericht bespricht und wirdigt

-> Pause (15 Minuten): Erfrischungen und lockere Diskussion

-> Hauptaktivitadt (60 Minuten):
Beschreibung: Die TeilnehmerInnen teilen ihre kulturellen Gerichte, diskutieren ihre
Bedeutung und erkunden erndhrungsphysiologische Aspekte

- Reflexion und Diskussion/Selbstreflexion (15 Minuten):
Fragen zur Reflexion: Gruppenreflexion tber das kulturelle Erlebnis. Diskussion
Uber den Nahrwert traditioneller Lebensmittel.

-> Schlussbemerkungen und Hausaufgaben (10 Minuten):

Zusammenfassung der wichtigsten Erkenntnisse.

Geben Sie optionale Hausaufgabe auf: Entdecken und bereiten Sie zu Hause ein
traditionelles Gericht zu.

-> Methodik/Prozessbeschreibung: Eine strukturierte Austauschsitzung, in der
jede/r Teilnehmerin sein Gericht vorstellt und kulturelle Elemente hervorhebt.
Fordern Sie offene Diskussionen lber kulturelle Vielfalt, Traditionen und
Erndhrung und ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, personliche Geschichten zu
ihren kulturellen Gerichten zu erzdhlen.
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Vor dem Workshop:
* Geben Sie den Teilnehmerinnen Richtlinien dariiber, welche Art von Gericht
sie mitbringen sollen.
Ermutigen Sie sie, ein traditionelles Gericht mitzubringen und eine kurze
Prasentation liber seine kulturelle Bedeutung vorzubereiten

Anpassung, zusatzliche Tipps:

« Stellen Sie Gemeinschaftstische auf, an denen die Teilnehmerinnen ihre Gerichte
prasentieren kénnen. Sorgen Sie fiir eine Atmosphare, die Gesprache und kulturellen
Austausch fordert.

Schaffen Sie eine warme und einladende Umgebung fiir das gemeinsame Essen und
stellen Sie sicher, dass jeder Platz hat, um sein Gericht zu prasentieren.

Leiten Sie die Teilnehmerinnen bei Online-Workshops zum virtuellen Austausch an
und betonen Sie, wie wichtig es ist, neben Rezepten auch Geschichten und kulturelle
Einblicke zu teilen. Ziehen Sie jedoch ein hybrides Format fiir die personliche und
virtuelle Teilnahme in Betracht.

benétigte Materialien:

* Gerichte: Die Teilnehmerinnen sollten ein traditionelles Gericht zum Teilen
mitbringen

* Raum fiir gemeinsame Mahlzeiten: Schaffen Sie einen gemeinsamen Raum,
in dem die Teilnehmerinnen ihre Gerichte prasentieren und sich
austauschen kdnnen.

« Besteck und Teller fiir die Teilnehmerinnen

« Prasentationsmaterialien: Tafeln, Karten oder digitale Prasentationen, um
die kulturelle Bedeutung jedes Gerichts kurz vorzustellen
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14 - Kochkurse

ABSTRAKT:
Die Kochkurse vermitteln den Teilnehmerinnen praktische Kochfertigkeiten und
Wissen liber die Zubereitung gesunder Mahlzeiten. Durch praktische Kochaktivitdten

lernen die Teilnehmerlnnen, einfache und nahrhafte Mahlzeiten zuzubereiten, wobei
der Schwerpunkt auf Techniken wie Hacken, Sautieren und der Verwendung von
Krdutern und Gewiirzen liegt.

Die Kochkurse bieten den Teilnehmerinnen eine praktische Einflihrung in die
Zubereitung gesunder Mahlzeiten. Durch interaktive Kochaktivitaten erlernen die
Teilnehmer grundlegende Kochtechniken und erhalten Kenntnisse Uber die
Auswahl und Zubereitung von Zutaten.

HAUPTZIEL: Entwicklung praktischer Kochfahigkeiten und Kenntnisse zur
gesunden Essenszubereitung

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» grundlegende Kochtechniken wie Hacken, Sautieren und die Verwendung von
Krdutern und Gewdrzen zu erlernen
» Kenntnisse iber die Auswahl und Zubereitung gesunder Zutaten zu erwerben
» das Bewusstsein flr die Bedeutung einer ausgewogenen Erndhrung zu fordern
 das Selbstvertrauen der Teilnehmerlnnen in der Kiiche zu starken

ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» einfache und nahrhafte Mahlzeiten selbststandig zubereiten zu kdnnen
» grundlegende Kochtechniken wie Hacken und Sautieren anzuwenden
» den Einsatz von Krautern und Gewd{rzen zur Geschmacksverbesserung zu
beherrschen
» die Bedeutung einer ausgewogenen Ernahrung zu kennen und gesunde
Kochentscheidungen zu treffen

ZIELGRUPPE - mehrfach gefdhrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen [ )
Frauen GRUPPENGROSSE - Gruppen (optimale GruppengroRe: 8-12

Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER - ungefihr 2 Stunden FORMAT -
personlicher Workshop

Co-funded by
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Vor dem Workshop:
« Besorgen Sie sich alle notwendigen Kochutensilien und Zutaten.

» Erstellen Sie Rezepte und Handouts mit Kochanleitungen.
* Geben Sie Kochanweisungen und Sicherheitsrichtlinien an

Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-> Einfiihrung (15 Minuten):
BegriiRen Sie die Teilnehmerlnnen und erklaren Sie das Ziel des Kochkurses.
Stellen Sie das MenU und die geplanten Kochaktivitaten vor.

-> Kochaktivitdten (90 Minuten):

Demonstrieren Sie grundlegende Kochtechniken wie Hacken, Sautieren und die
Verwendung von Krdutern und Gewdrzen. Fiihren Sie praktische Kochaktivitaten
durch, bei denen die Teilnehmer unter Anleitung Mahlzeiten zubereiten.

-> Prasentation und Verkostung (15 Minuten):
Prasentieren Sie die zubereiteten Mahlzeiten.
Probieren Sie die Gerichte und besprechen Sie Geschmack und Konsistenz.

-> Fazit (10 Minuten):
Fassen Sie die wichtigsten Lernerfahrungen zusammen.
Verteilen Sie Rezepte und Handouts zur Erinnerung.

bendétigte Materialien:
* Kochutensilien (Messer, Pfannen, Schneidebretter
usw.)
« frische Zutaten fiir Kochaktivitdten
* Rezepte und Handouts mit Kochanleitungen
« Kiichenzubehor (z.B. Gewiirze, Ole)

Anpassung, zusatzliche Tipps:
Beriicksichtigen Sie die individuellen Erndhrungsbediirfnisse und
-vorlieben der Teilnehmerinnen.
Sorgen Sie fiir eine sichere und hygienische Kochumgebung.
Fordern Sie die Zusammenarbeit und den Austausch von Kochtipps

und Erfahrungen.
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15 - Kulinarische Vorfiihrungen

ABSTRAKT:
Ziel der Kochvorfiithrungen ist es, Kochtechniken und gesunde Rezeptideen
vorzustellen. Indem wir lokale Kéchinnen oder

Erndhrungswissenschaftlerinnen einladen, Kochvorfiihrungen durchzufiihren,
werden verschiedene Kochmethoden, Portionskontrolle und kreative
Moglichkeiten, nahrhafte Zutaten in Mahlzeiten einzubauen, hervorgehoben.

Die Kochvorfiihrungen bieten den Teilnehmerinnen die Mdglichkeit, Kochtechniken
und gesunde Rezeptideen kennenzulernen. Durch die Teilnahme an diesen
Vorfihrungen erhalten die Teilnehmerlnnen praktische Einblicke in die Zubereitung
gesunder Mahlzeiten und entdecken kreative Moglichkeiten, nahrhafte Zutaten in
ihre tagliche Erndhrung zu integrieren.

HAUPTZIEL: Kochtechniken und Ideen fiir gesunde Rezepte vorzustellen

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» verschiedene Kochmethoden und deren Anwendung kennenzulernen
» die Bedeutung von Portionskontrolle und ausgewogener Erndhrung zu
verstehen
» kreative Mdoglichkeiten zu entdecken, nahrhafte Zutaten in Mahlzeiten
einzubauen

ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» verschiedene Kochtechniken anzuwenden und deren Bedeutung zu verstehen
» die Bedeutung der Portionskontrolle und einer ausgewogenen Erndhrung zu
verstehen
» kreative Methoden kennen, um nahrhafte Zutaten in Mahlzeiten zu integrieren
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benétigte Materialien:
« Kiichenausstattung (Kochutensilien, Tépfe, Pfannen etc.)
« frische Zutaten fiir die Kochvorfiihrungen
« Handouts mit Rezepten und Kochanleitungen
« Prdsentationsmaterialien (optional)

ZIELGRUPPE -> mehrfach gefdhrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen
Frauen GRUPPENGROSSE -> Gruppen (optimale GruppengroRe: 8-12

Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER - ungefihr 2 Stunden FORMAT -
personlicher Workshop

*
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbheschreibung

- Einflhrung (15 Minuten):

BegriiRen Sie die Teilnehmerlnnen und stellen Sie den Gast (Koch/Kdéchin oder
Erndhrungsberaterin) vor.

Erklaren Sie das Ziel der Kochvorfiihrung.

- Kulinarische Demonstration (90 Minuten):

Der Gast stellt verschiedene Kochtechniken und gesunde Rezeptideen vor.
Der Schwerpunkt liegt auf Portionskontrolle und kreativen Maoglichkeiten zur
Verwendung nahrhafter Zutaten.

- Interaktive Diskussion (15 Minuten):
Diskussion Uber die vorgestellten Rezepte und Kochmethoden.
Beantwortung der Fragen der Teilnehmerinnen und Weitergabe von Kochtipps.

- Fazit (10 Minuten):
Zusammenfassung der wichtigsten Lernpunkte.
Verteilung von Handouts mit Rezepten und Kochanleitungen.

Vor dem Workshop:
» Laden Sie lokale Kéchinnen oder Erndhrungswissenschaftlerinnen
ein, die Vorfiihrungen durchzufiihren
» Besorgen Sie sich alle notwendigen Kiichengerite und Zutaten
« Bereiten Sie Handouts mit Rezepten und Kochanleitungen vor

Anpassung, zusatzliche Tipps:
« Beriicksichtigen Sie die individuellen Erndhrungsbediirfnisse und
-vorlieben der Teilnehmerinnen.
Sorgen Sie fiir eine einladende und einladende Atmosphére bei den
Vorfiihrungen.
Ermutigen Sie den Gast zur aktiven Teilnahme und Interaktion.
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16 - Herausforderung Abfallaudit

ABSTRAKT:

Die Methode der Waste Audit Challenge zielt darauf ab, die Teilnehmerlnnen
auf ihre individuellen Gewohnheiten bei der Lebensmittelverschwendung
aufmerksam zu machen und sie zu ermutigen, Strategien zur
Abfallminimierung zu entwickeln. Indem die Teilnehmerinnen eine Woche

lang ihre Lebensmittelabfille verfolgen, erhalten sie Einblicke in ihre
Konsummuster und konnen gemeinsam effektive Strategien zur
Abfallreduzierung entwickeln. Es werden praktische Tipps zur richtigen
Lagerung, Portionskontrolle und kreativen Verwendung von Resten gegeben,
um Verhaltensdnderungen zu erleichtern.

Die Methode der Waste Audit Challenge ist darauf ausgelegt, die Teilnehmerinnen
dazu zu bringen, ihr Verhalten im Umgang mit Lebensmittelabféllen aktiv zu
Uberwachen und zu reflektieren. Durch gemeinsame Diskussionen und
Brainstorming erkunden die Teilnehmer wirksame Madglichkeiten zur
Abfallreduzierung und zur Einflihrung nachhaltiger Konsumpraktiken.

HAUPTZIEL:
Sensibilisierung in Bezug auf Lebensmittelverschwendungsgewohnheiten

SPEZIFISCHE ZIELE sind:

« Erfassung und Analyse der Lebensmittelabfille der Teilnehmerinnen Gber einen
Zeitraum von einer Woche

e die Hauptursachen fiir Lebensmittelabfille und die Herausforderungen zu
ermitteln, mit denen die Teilnehmer konfrontiert sind

* gemeinsame Strategien zur Minimierung von Lebensmittelabfdllen zu
entwickeln

e um praktische Tipps zur richtigen Lagerung, Portionskontrolle und kreativen
Verwendung von Resten zu geben

ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:
« ihre personlichen Lebensmittelabfalle zu identifizieren und quantifizieren
« die Hauptursachen fiir Lebensmittelabfille zu erkennen
« Strategien zur Minimierung von Lebensmittelabféllen zu entwickeln
e praktische Tipps zur Reduzierung von Lebensmittelabfdllen im Alltag
anzuwenden ()
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ZIELGRUPPE - mehrfach gefahrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen
Frauen GRUPPENGROSSE -> Gruppen (optimale GruppengroRe: 8-12

Teilnehmerlnnen) GESCHATZTE DAUER -> ungefihr 2 Stunden FORMAT -
personlicher Workshop
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbheschreibung

-» Einfiihrung (15 Minuten):

BegriiRen Sie die Teilnehmerinnen und erklaren Sie das Ziel der Aktivitat.
Skizzieren Sie den Ablauf der Waste Audit Challenge und verteilen Sie Notizblicher
oder Tagebdcher.

-> Lebensmittelabfall-Tracking (1 Woche):

Weisen Sie die Teilnehmerlnnen an, eine Woche lang ihre Lebensmittelabfille zu
protokollieren und ihre Beobachtungen in Notizblichern oder Tageblichern
aufzuzeichnen.

-> Ergebnisprasentation und Diskussion (45 Minuten):

Sammeln Sie Erfahrungen und Ergebnisse der Teilnehmerinnen.

Regen Sie eine Diskussion Gber die Hauptursachen von Lebensmittelverschwendung
an und identifizieren Sie Herausforderungen.

Brainstormen Sie gemeinsam Uber Strategien zur Minimierung von Lebensmittel-
abfallen.

-> Tipps und Empfehlungen (30 Minuten):

Geben Sie praktische Tipps zur richtigen Lagerung von Lebensmitteln,
Portionskontrolle und kreativen Verwendung von Resten.

Besprechen Sie, wie diese Tipps in den Alltag der Teilnehmerinnen integriert
werden kénnen.

-» Fazit (10 Minuten):

Fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse zusammen.

Geben Sie den Teilnehmerlnnen eine Folgeaufgabe, zum Beispiel die Umsetzung
eines der besprochenen Tipps in den nachsten Wochen.
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Vor dem Workshop:
» Bereiten Sie Handouts mit Tipps zur Reduzierung von
Lebensmittelabfallen vor

Bereiten Sie Materialien fiir die Gruppendiskussion vor
Stellen Sie den Teilnehmerinnen Notizbiicher oder Tagebiicher zur
Verfiigung, damit sie ihre Lebensmittelabfille dokumentieren kénnen.

benétigte Materialien:
* Notizbiicher oder Tagebiicher, in denen die Teilnehmerinnen
ihre Lebensmittelabfille dokumentieren kénnen
« Informationen oder Handzettel mit Tipps zur Reduzierung von
Lebensmittelabfallen

Anpassung, zusatzliche Tipps:
« Beriicksichtigen Sie die kulturellen und individuellen
Erndhrungsgewohnheiten der Teilnehmerinnen.
Fordern Sie eine offene und reflektierte Diskussion tiber die Gewohnheiten

im Zusammenhang mit Lebensmittelverschwendung.
Betonen Sie die Bedeutung von nachhaltigem Konsum und
Ressourcenschonung.
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17 - Essensplanung

ABSTRAKT:
Der Workshop zur Essensplanung soll den Teilnehmerinnen die Fihigkeiten
und Kenntnisse vermitteln, die sie brauchen, um ausgewogene und
kostengiinstige Mahlzeiten zu planen. In interaktiven Workshops lernen die

Teilnehmerinnen, wochentliche Essenspldne zu erstellen, wobei ihnen die
Bedeutung der Einbeziehung verschiedener Lebensmittelgruppen, der
Erfiillung von Nahrstoffbediirfnissen und der Reduzierung von
Lebensmittelabféllen vermittelt wird.

Der Essensplanungs-Workshop vermittelt den Teilnehmerlnnen praktische
Fahigkeiten zur Planung ausgewogener und budgetfreundlicher Mahlzeiten. Durch
die Erstellung wochentlicher Essensplane lernen die Teilnehmerlnnen, ihre
Ernahrung gesund und nachhaltig zu gestalten.

HAUPTZIEL: den TeilnehmerInnen beizubringen, wie sie ausgewogene und
kostenglinstige Mahlzeiten planen kénnen

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
« die Grundlagen der Essensplanung und -zubereitung zu erlernen
« Fahigkeiten zur Erstellung wochentlicher Speiseplane zu entwickeln
« die Bedeutung der Einbeziehung verschiedener Lebensmittelgruppen
hervorzuheben
* Nahrstoffbedirfnisse bei der Essensplanung zu beriicksichtigen
* Lebensmittelabfalle durch effiziente Planung zu minimieren

ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:
* ausgewogene und kostengilinstige Mahlzeiten zu planen
* wochentliche Speisepldne zu erstellen, die verschiedene Lebensmittelgruppen
bericksichtigen
* bei der Essensplanung deren Nahrstoffbedarf zu beriicksichtigen
« Strategien anzuwenden, um Lebensmittelabfalle durch effiziente Planung zu
minimieren ®
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benétigte Materialien:
« Lebensmittelproben oder Anschauungsmaterial zur
Veranschaulichung verschiedener Lebensmittelgruppen (optional)

ZIELGRUPPE - mehrfach gefdhrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen
Frauen GRUPPENGROSSE -> Gruppen (optimale GruppengroRe: 8-12

Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER -> ungefihr 2 Stunden FORMAT -
personlicher Workshop
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-» Einfiihrung (15 Minuten):

BegriiRen Sie die Teilnehmerlnnen und erldutern Sie das Ziel des Workshops.
Stellen Sie die Tagesordnung des Workshops vor und betonen Sie, wie wichtig die
Essensplanung ist.

-» Grundlagen der Essensplanung (30 Minuten):

Erklaren Sie die Grundlagen der Essensplanung und -zubereitung.

Besprechen Sie, wie wichtig es ist, verschiedene Nahrungsmittelgruppen in die
Mabhlzeiten zu integrieren.

- Praktische Ubung: Essenspline erstellen (60 Minuten):

Teilen Sie die Teilnehmerlnnen in Gruppen ein und weisen Sie sie an, wéchentliche
Speisepldne zu erstellen.

Legen Sie Wert auf die Beriicksichtigung von Nahrstoffbedirfnissen und die
Minimierung von Lebensmittelabfallen.

-» Prasentation und Diskussion (15 Minuten):
Jede Gruppe stellt ihren erstellten Essensplan vor.
Regen Sie eine Diskussion zu den vorgestellten Planen an und geben Sie Feedback.

-» Fazit (10 Minuten):

Fassen Sie die wichtigsten Erkenntnisse aus dem Workshop zusammen.

Weisen Sie den Teilnehmern eine Folgeaufgabe zu, beispielsweise die Umsetzung
ihres erstellten Essensplans in der kommenden Woche.

Vor dem Workshop:
« Bereiten Sie Handouts mit Tipps zur Essensplanung und -zubereitung
vor
Bereitstellung von Materialien fiir Gruppenaktivitidten
Optional: Bieten Sie Lebensmittelproben oder visuelle Hilfsmittel an,
um verschiedene Lebensmittelgruppen zu veranschaulichen

Anpassung, zusatzliche Tipps:
Beriicksichtigen Sie die kulturellen und individuellen Erndhrungsgewohnheiten der

Teilnehmerlnnen.

Fordern Sie Offenheit und Zusammenarbeit bei der Erstellung von Speiseplanen.
Betonen Sie die Bedeutung einer ausgewogenen Erndhrung und einer nachhaltigen
Lebensmittelauswahl.
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18 - Kochen mit Resten

ABSTRAKT:
Der Workshop ,,Kochen mit Resten“ zielt darauf ab, Lebensmittelabfélle zu
reduzieren, indem den Teilnehmerlnnen kreative Maglichkeiten zur
Verwendung von Kiichenabfillen vermittelt werden. Im Rahmen eines

Workshops lernen die Teilnehmerlnnen, wie sie Gemiiseschalen, -stiele und

-reste in kostliche und nahrhafte Mahlzeiten oder Snacks verwandeln kénnen,

wobei ihnen gleichzeitig die Bedeutung der Verwendung der gesamten Zutat
zur Minimierung von Abféllen vermittelt wird.

Der Workshop ,Kochen mit Resten” bietet den Teilnehmerinnen die Mdoglichkeit,
kreative Mdoglichkeiten zur Verwendung von Kichenabfillen zu entdecken und
Lebensmittelabfélle zu reduzieren. Durch die Teilnahme an diesem Workshop lernen
die Teilnehmer, wie sie Gemuseschalen, -stiele und -reste in schmackhafte und
nahrhafte Mahlzeiten oder Snacks umwandeln kénnen, und verstehen gleichzeitig,
wie wichtig es ist, Abfall zu minimieren, indem man die gesamten Zutaten
verwendet.

HAUPTZIEL: Reduzierung der Lebensmittelverschwendung durch Vermittlung
kreativer Moglichkeiten zur Verwendung von Kiichenabfallen

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
* zulernen, wie man Gemuseschalen, -stiele und -reste in Mahlzeiten oder Snacks
verwandelt
» zu verstehen, wie wichtig es ist, das gesamte Produkt zu verwenden, um Abfall
zu minimieren

ERWARTETE LERNERGEBNISSE >
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmer in der Lage sein:
» kreative Moglichkeiten anzuwenden, um Kiichenabfalle zu vermeiden
* Gemuseschalen, -stiele und -reste zu schmackhaften und nahrhaften Mahlzeiten
oder Snacks zu verarbeiten
» zu verstehen, wie wichtig es ist, das gesamte Produkt zu verwenden, um Abfall
zu minimieren ()
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bendétigte Materialien:
* Kochutensilien (Messer, Pfannen, Schneidebretter usw.)
» frische Zutaten fiir Kochaktivitdten
* Handouts mit Rezepten und Kochanleitungen
» Prdsentationsmaterialien (optional)

ZIELGRUPPE -> mehrfach gefahrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen
Frauen GRUPPENGROSSE - Gruppen (optimale GruppengroRe: 8-12

Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER -> ungefihr 2 Stunden FORMAT -
personlicher Workshop

*
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-» Einfiihrung (15 Minuten):
BegriiRen Sie die Teilnehmerinnen und erlautern Sie das Ziel des Workshops.
Stellen Sie den geplanten Tagesablauf und die Kochaktivitaten vor.

-> Kochaktivitdten (90 Minuten):

Demonstrieren Sie kreative Moglichkeiten zur Verwendung von Kiichenabfallen.
Flihren Sie Kochaktivitaten durch, bei denen die Teilnehmerinnen lernen, aus
Resten Mabhlzeiten oder Snacks zu machen.

-> Interaktive Diskussion (15 Minuten):
Besprechen Sie die vorgestellten Rezepte und Kochmethoden.
Tauschen Sie Ideen und Tipps zur Reduzierung von Lebensmittelabfallen aus.

-» Fazit (10 Minuten):
Fassen Sie die wichtigsten Lernpunkte zusammen.
Verteilen Sie Handouts mit Rezepten und Kochanleitungen.

Vor dem Workshop:
« Besorgen Sie sich alle notwendigen Kochutensilien und Zutaten

« Bereiten Sie Handouts mit Rezepten und Kochanleitungen vor
¢ Geben Sie Anweisungen zur Lebensmittelsicherheit

Anpassung, zusatzliche Tipps:
« Beriicksichtigen Sie die individuellen Erndhrungsbediirfnisse und
-vorlieben der Teilnehmerinnen.
« Sorgen Sie fiir eine sichere und hygienische Kochumgebung.
« Fordern Sie die aktive Teilnahme und den Austausch von Kochideen.
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19 - Konservieren und Fermentieren

ABSTRAKT:
Die Workshops zum Thema Konservierung und Fermentieren zielen darauf ab,
den Teilnehmerinnen Techniken beizubringen, mit denen sie die Haltbarkeit
von Lebensmitteln verlangern und Abfall reduzieren kdnnen. In Workshops zu

Methoden der Lebensmittelkonservierung wie Einmachen, Einlegen und
Fermentieren kénnen die Teilnehmerlnnen lernen, wie sie saisonale Produkte
lagern und Vorratsartikel herstellen konnen, die zu einer nachhaltigen,
abfallfreien Kiiche beitragen.

Die Workshops zum Thema Konservierung und Fermentieren bieten den
Teilnehmern die Moglichkeit, Techniken zu erlernen, mit denen sie die Haltbarkeit
von Lebensmitteln verlangern und Abfall reduzieren kénnen. Durch die Teilnahme
an diesen Workshops kénnen die Teilnehmer lernen, wie man Lebensmittel durch
Einmachen, Einlegen und Fermentieren konserviert, sodass sie saisonale Produkte
lagern und Vorratsartikel herstellen kénnen, die zu einer nachhaltigen, abfallfreien
Kiche beitragen.

HAUPTZIEL: Vermittlung von Techniken zur Verlangerung der Haltbarkeit von
Lebensmitteln und zur Reduzierung von Abfillen

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» Methoden zur Lebensmittelkonservierung wie Einmachen, Einlegen und
Fermentieren erlernen
» die Fahigkeit zu entwickeln, Vorratsartikel herzustellen, die zu einer
nachhaltigen, abfallfreien Kiiche beitragen

ERWARTETE LERNERGEBNISSE >
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerlnnen in der Lage sein:
+ verschiedene Methoden zur Lebensmittelkonservierung anzuwenden, wie
Einmachen, Einlegen und Fermentieren
» Vorratsartikel, die zu einer nachhaltigen, abfallfreien Kiiche beitragen,
herzustellen
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19 - Konservieren und Fermentieren

bendétigte Materialien:
+ Einmachgladser und Konservierungszubehor
» frische Zutaten fiir Konservierungsmethoden
* Handouts mit Anleitungen und Rezepten
» Prdsentationsmaterialien (optional)

ZIELGRUPPE - mehrfach gefihrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen
Frauen GRUPPENGROSSE - Gruppen (optimale GruppengroRe: 8-12

Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER -> ungefahr 2 Stunden FORMAT -
personlicher Workshop
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Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-» Einfiihrung (15 Minuten):

BegriiRen Sie die Teilnehmerlnnen und erldutern Sie das Ziel des Workshops.
Stellen Sie den geplanten Ablauf und die zu erlernenden Konservierungsmethoden
vor.

-> Konservierungsmethoden (90 Minuten):

Demonstrieren Sie Konservierungs-, Einlege- und Fermentierungstechniken.
Fiihren Sie praktische Ubungen durch, bei denen die Teilnehmerinnen die
Techniken Uben.

-> Interaktive Diskussion (15 Minuten):
Besprechen Sie die vorgestellten Konservierungsmethoden.
Tauschen Sie Tipps und Erfahrungen zur Lebensmittelkonservierung aus.

-» Fazit (10 Minuten):
Fassen Sie die wichtigsten Lernpunkte zusammen.
Verteilen Sie Handouts mit Anleitungen und Rezepten.

Vor dem Workshop:
« Besorgen Sie alle notwendigen Materialien und Zutaten
« Bereiten Sie Handouts mit Anleitungen und Rezepten vor
* Geben Sie Anweisungen zur Lebensmittelsicherheit

Anpassung, zusatzliche Tipps:
Beriicksichtigen Sie die individuellen Erndhrungsbediirfnisse und
-vorlieben der Teilnehmerinnen.
Sorgen Sie fiir eine sichere und hygienische Arbeitsumgebung.
Fordern Sie die aktive Teilnahme und den Erfahrungsaustausch rund
um die Lebensmittelkonservierung.
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20 - Austausch von Rezepten, um Lebensmittelreste zu
verwerten

ABSTRAKT:
Der Leftover Recipe Exchange zielt darauf ab, die Kreativitat bei der
Verwendung von Resten zu fordern. Durch die Organisation eines

Rezeptaustauschs konnen die Teilnehmerinnen ihre Lieblingsrezepte zur
Verwendung von Resten teilen, wahrend sie dariiber diskutieren, wie kreative
Essensplanung dazu beitragen kann, Lebensmittelabfélle zu reduzieren, und
praktische Tipps zur Wiederverwendung von Zutaten austauschen.

Der Austausch von Rezepten, um Lebensmittelreste zu verwerten, bietet
Teilnehmerlnnen die Moglichkeit, Reste kreativ zu verwerten. Durch die Teilnahme
an diesem Austausch konnen die Teilnehmerinnen ihre Lieblingsrezepte zur
Resteverwertung teilen, diskutieren und feststellen wie durch kreative
Essensplanung Lebensmittelabfdlle reduziert werden kénnen.

HAUPTZIEL: Férderung der Kreativitdat um Lebensmittelreste zu verwenden

SPEZIFISCHE ZIELE sind:
» Austausch von Rezepten, die die Resteverwertung fordern
» die Bedeutung einer kreativen Essensplanung zur Reduzierung von
Lebensmittelabfallen zu diskutieren
e praktische Tipps zur Wiederverwendung von Lebensmittelresten
auszutauschen

ERWARTETE LERNERGEBNISSE -
Am Ende dieses Workshops sollten die Teilnehmerinnen in der Lage sein:
» Rezepte zur Resteverwertung zu kennen
» zu verstehen, wie wichtig eine kreative Essensplanung fiir die Reduzierung von
Lebensmittelabfllen ist
» praktische Tipps zur Wiederverwendung von Zutaten anzuwenden

ZIELGRUPPE - mehrfach gefdahrdete Erwachsene mit Schwerpunkt auf jungen
Erwachsenen, jungen Eltern, vorwiegend Miittern oder jungen erwachsenen
Frauen GRUPPENGROSSE - Gruppen (optimale GruppengroRe: 8-12 o

Teilnehmerinnen) GESCHATZTE DAUER - ungefahr 2 Stunden FORMAT -
personlicher Workshop
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’ LA the European Union




s
LEBENSMITTELKENNTNISSE FUR LOKALE LEBENSMITTEL — FLALF 2022-2-RS01-KA210-ADU-000101821
=

Aufbau des Workshops: Methodik / Prozessbeschreibung

-» Einfiihrung (15 Minuten):
BegriiRen Sie die Teilnehmerlnnen und erldutern Sie das Ziel des Workshops.
Stellen Sie die geplante Tagesordnung und die Aktivitdten vor.

-> Rezeptaustausch (90 Minuten):

Die Teilnehmerlnnen teilen ihre Lieblingsrezepte zur Resteverwertung.
Diskussion Gber kreative Essensplanung und Tipps zur Wiederverwendung von
Zutaten.

-> Interaktive Diskussion (15 Minuten):
Erfahrungs- und Ideenaustausch zur Reduzierung von Lebensmittelabfallen.
Beantwortung von Fragen und Diskussion offener Punkte.

-» Fazit (10 Minuten):
Zusammenfassung der wichtigsten Diskussionspunkte.
Verteilung von Handouts mit Rezepten und Tipps zur Lebensmittelverwertung.

Vor dem Workshop:
« Erstellung von Handouts mit Rezepten und Tipps zur Lebensmittelverwertung
o Bereitstellung von Schreibmaterialien fiir Teilnehmer

Anpassung, zusatzliche Tipps:
« Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, kreative Rezepte und persénliche
Erfahrungen auszutauschen.
Schaffen Sie eine unterstiitzende und offene Atmosphare fiir den
Austausch.
Betonen Sie, wie wichtig der individuelle Beitrag zur Reduzierung der
Lebensmittelverschwendung ist.

Werkzeugkasten Co-funded by
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Die Verwendung von sogenannten “Eisbrecher”-Methoden ist eine Maoglichkeit
einen guten Start in den Workshop zu schaffen. Genau wie beim Kochen, wo wir
zunachst den Ofen vorheizen und alle Zutaten zusammensuchen, beginnen unsere
Workshops damit, die richtige Atmosphare zu schaffen und unsere
Teilnehmerlnnen mit Energie zu versorgen. Eisbrecher sind die Gewiirze und
Wirzmittel, die einen guten Workshop in einen groRartigen Workshop verwandeln
und eine Atmosphare der Offenheit und Kreativitat fordern.

Der Beginn eines Workshops gibt den Ton fiir die gesamte Sitzung an. Spannende
und unterhaltsame Eisbrecher sorgen dafiir, dass die Teilnehmerlnnen entspannt,
aufnahmebereit und bereit sind, miteinander zu interagieren. Sie helfen,
Barrieren abzubauen und ein Gemeinschaftsgefiihl aufzubauen, das fiir eine
effektive Zusammenarbeit und ein effektives Lernen entscheidend ist.

Was Sie hier finden:

* Gedanken, Ideen, etc.. Wie beim Packen einer Einkaufstiite vor dem Einkaufen
geht es bei diesen Aktivitaten darum, die Meinungen der Teilnehmerlnnen
dariiber zu sammeln, was sie aus dem Workshop mitnehmen maéchten. So wird
die Biihne fiir ein maRgeschneidertes und wirkungsvolles Erlebnis bereitet.

« Ubungen, die die Teilnehmerinnen auf die Aufgaben des Workshops
vorbereiten. Wie das ,,Binden unserer Schiirzen” bereiten diese Aktivitaten uns
auf die bevorstehende Arbeit vor und stellen sicher, dass jeder gut ausgeristet
und mental vorbereitet ist.

« Aktivitaten, die Begeisterung und Neugier wecken. Diese schnellen Spiele oder
Diskussionen sorgen fiir Energie im Raum, so wie das Anschalten des Herds den
Kochvorgang einleitet.

In diesem Abschnitt finden Sie eine Vielzahl von Kennenlernaktivitaten, die fur
unterschiedliche GruppengroRen, Workshopthemen und gewiinschte Ergebnisse
geeignet sind. Ob Sie einen schnellen fiinfminitigen Energiespender oder eine
ausfuhrlichere  EinfUhrungsaktivitdit bendtigen, diese Kennenlernaktivitaten
verhelfen lhren Workshops zu einem perfekten Start.

Lassen Sie uns flr Spannung sorgen und lhren Workshop unvergesslich machen!

S.57 :*‘*1 Co-funded by
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1 - LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG-BINGO: VERBINDEN,
LERNEN UND LACHEN!

BENOTIGTE MATERIALIEN:
« ausgedruckte Bingo-Karten zum Thema Lebensmittelverschwendung

(mit Begriffen zum Thema Lebensmittelverschwendung)
« Marker oder Stifte fiir jede/n Teilnehmerin

Dieser Eisbrecher soll die Teilnehmerlnnen in eine lebendige und lehrreiche
Aktivitat einbinden. Durch die Einfiihrung wichtiger Begriffe im Zusammenhang mit
Lebensmittelabfallen im Bingo-Format kdnnen sich die Teilnehmerinnen mit dem
Thema des Workshops vertraut machen und gleichzeitig ein Gemeinschaftsgefihl
fordern.

VORBEREITUNG:

Erstellen  Sie  Bingokarten mit  gangigen Begriffen zum  Thema
Lebensmittelverschwendung (z. B. Reste, abgelaufene Produkte, Uberkiufe).
Verteilen Sie an jede/n Teilnehmerln eine Bingokarte und einen Marker.

ANWEISUNGEN:

Spielregeln erklaren: Die Teilnehmerlnnen markieren Begriffe, wenn sie diese
wahrend der Einflihrung oder Diskussion horen.

Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, aktiv zuzuhéren und miteinander zu
interagieren.

EINFUHRUNG UND BINGO:

Beginnen Sie den Workshop mit einer kurzen Einfihrung zum Thema
Lebensmittelverschwendung und markieren Sie die wichtigsten Begriffe auf den
Bingokarten. Verwenden Sie diese Begriffe im weiteren Verlauf des Workshops auf
natirliche Weise in lhren Diskussionen.

BINGO-GEWINNER:

Der/Die erste Teilnehmerln, der/die eine Reihe oder die gesamte Karte
vervollstandigt, ruft ,Bingo!“. Bestatigen Sie den Gewinner und fordern Sie die
Teilnehmerinnen auf, etwas mitzuteilen, was sie wahrend der Aktivitat gelernt
haben.

S.58 :'“t Co-funded by
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1 - LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG-BINGO: VERBINDEN,
LERNEN UND LACHEN!

DISKUSSIONSPUNKTE:

Der Eisbrecher fordert das Engagement und flhrt spielerisch in Schllsselkonzepte
ein. Die Teilnehmerlnnen horen aktiv zu und setzen sich mit dem Workshop-Thema
auseinander.

Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, Erkenntnisse und Uberlegungen zu den Bingo-
Begriffen auszutauschen.

ANPASSUNGEN/ZUSATZLICHE TIPPS:
» Erwaégen Sie die Erstellung digitaler Bingokarten fiir virtuelle Workshops
» Fordern Sie einen freundschaftlichen Wettbewerb, um das Engagement zu steigern
« Verknipfen Sie jeden Begriff wahrend der Diskussion mit Beispielen aus der Praxis oder
personlichen Erfahrungen

s.58 :'“t Co-funded by
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2 - AUSTAUSCH VON ESSENSGESCHICHTEN

BENOTIGTE AUSRUSTUNG/MATERIALIEN:
« kleine Zettel oder Karteikarten
» Stifte oder Marker

Der Eisbrecher ,Austausch lokaler Lebensmittelgeschichten” ist eine Aktivitat, die
dazu dient, Verbindungen zwischen den Teilnehmerinnen zu knipfen, indem sie
ihre persdnlichen Erfahrungen mit lokalen Lebensmitteln erkunden und teilen. Die
Teilnehmerlnnen werden aufgefordert, liber ihre Beziehung zur lokalen Kiche
nachzudenken, indem sie eine Kurzgeschichte oder Erinnerung auf ein kleines Stlick
Papier oder eine Karteikarte schreiben.

Sobald jede/r Teilnehmerln seine/ihre lokale Lebensmittelgeschichte geschrieben
hat, werden die Karten gemischt. In der nachsten Phase lesen die Teilnehmerlnnen
abwechselnd die Geschichte eines anderen vor.

Im Anschluss an die Lesestunde diskutiert die Gruppe gemeinsam Uber die
gemeinsamen Geschichten und die einzigartigen Perspektiven, die jede/r
Teilnehmerln einbringt. Dieser Teil der Aktivitdt dient den Teilnehmern als
Plattform, um ihre Gedanken auszudricken, Fragen zu stellen und
Gemeinsamkeiten in ihren Erfahrungen mit lokalen Lebensmitteln zu finden. Es
fordert das Gemeinschaftsgefiihl, foérdert den offenen Dialog und fordert die
Wirdigung kultureller und kulinarischer Vielfalt.

Dieser Eisbrecher geht Uber eine einfache Einflihrung hinaus, indem er in die
vielfaltige Lebenswelt der Teilnehmerlnnen eintaucht und sie durch die universelle
Sprache des Essens verbindet. Indem der Austausch personlicher Geschichten
gefordert wird, verleiht die Aktivitdat dem Workshop einen warmen und integrativen
Ton und ebnet den Weg fiir ein tieferes Engagement bei nachfolgenden Aktivitaten.
Die Bindungen, die durch das Teilen dieser bedeutungsvollen Geschichten
entstehen, tragen zu einer unterstitzenden und kollaborativen Lernumgebung bei.

ANPASSUNGEN/ZUSATZLICHE TIPPS:
¢ In einer Online-Umgebung kénnen die Teilnehmerinnen ihre Geschichten in ein
gemeinsames Dokument eingeben oder virtuelle Haftnotizen verwenden.
* Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, kreativ zu sein und Geschichten zu erzdhlen, die
iiber Rezepte hinausgehen, beispielsweise {ber kulturelle Einfliisse oder
Familientraditionen.
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3 - SCHATZSUCHE IM GARTEN

BENOTIGTE AUSRUSTUNG/MATERIALIEN:
» kleine Preise oder Wertmarken

 eine Liste mit Gartenartikeln oder Hinweisen
e ein Timer

Diese Kennenlernaktivitdt soll die Teilnehmerlnnen zu einer spannenden und
gemeinsamen Erkundung des Gemeinschaftsgartens anregen. Sie fordert
Teamarbeit, Problemlosung und die Vertrautheit mit der Gartenumgebung und
weckt gleichzeitig ein Geflihl der Aufregung und Vorfreude auf den bevorstehenden
Workshop zu Gemeinschaftsgarteninitiativen.

Der Hauptzweck dieses Eisbrechers besteht darin, das Eis zwischen den
Teilnehmerlnnen zu brechen, die aktive Beschaftigung mit dem Garten zu férdern
und ein Gefuhl der Kameradschaft innerhalb der Gruppe zu fordern. Indem die
Teilnehmerlnnen gemeinsam daran arbeiten, verborgene Schatze zu entdecken,
beginnen sie, Verbindungen und Vertrauen aufzubauen, was einen positiven Ton
flr den Workshop angibt.

Vor dem Workshop versteckt der/die Moderatorin kleine Preise im Gartenbereich.
Dies konnen symbolische Schatze sein, die mit Gartenarbeit oder Gemeinschaft zu
tun haben, wie etwa kleine Topfpflanzen, Samen oder kleine Gartengerate. Der
Moderator erstellt auch eine Liste mit Gartengegenstanden oder Hinweisen, die
den Teilnehmern helfen sollen, die versteckten Schatze zu finden.

Zu Beginn des Workshops erklart der/die Moderatorin die Regeln und Ziele des
Eisbrechers. Die Teilnehmerinnen werden (iber die verborgenen Schatze und die
Liste der Gegenstande oder Hinweise informiert, die sie verwenden werden, um sie
zu finden.

Die Teilnehmerlnnen begeben sich in kleinen Gruppen auf die Schatzsuche. Sie
verwenden die bereitgestellte Liste mit Gegenstinden oder Hinweisen, um die
versteckten Schatze zu finden und einzusammeln. Ein Timer sorgt fiir zusatzliche
Herausforderung und Spannung.

Sobald alle Schatze gefunden sind (oder die Zeit abgelaufen ist), gruppieren sich die
Teilnehmer neu und besprechen ihre Entdeckungen. Jede Gruppe teilt ihre
Erfahrungen und Erkenntnisse, die sie durch das Finden der Schatze gewonnen hat.

ANPASSUNGEN/ZUSATZLICHE TIPPS:
« Bei Online-Workshops kdnnen die Teilnehmerinnen online nach Informationen oder
Bildern suchen und ihre Ergebnisse teilen
« Beriicksichtigen Sie die kérperlichen Fahigkeiten der Teilnehmerinnen und stellen Sie
sicher, dass der Gartenbereich fiir alle zugénglich ist o
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4 - DIE MYTHEN UBER ERNAHRUNG ENTLARVEN

BENOTIGTE AUSRUSTUNG/MATERIALIEN:
» eine Sammlung géangiger Erndhrungsmythen und Fakten auf

Karten gedruckt
» eine Schiissel oder einen Hut zum Mischen der Karten

Dieser Eisbrecher soll die Teilnehmerlnnen dazu bringen, géangige
Erndhrungsmythen zu entlarven und eine unterhaltsame und interaktive Umgebung
zu schaffen.

METHODIK / PROZESS:

» Bereiten Sie Karten vor, auf denen gangige Erndhrungsmythen und Fakten
stehen.

* Mischen Sie diese Karten in einer Schiissel oder einem Hut.

» Die Teilnehmerlnnen ziehen eine Karte und lesen die Aussage laut vor.

» Die Gruppe entscheidet, ob es sich bei der Aussage um einen Mythos oder eine
Tatsache handelt, und erldutert ihre Griinde.

* Nachdem die Gruppe einen Konsens erzielt hat, geben Sie die richtige Antwort
bekannt und geben Sie eine kurze Erklarung.

Diese Aktivitat dient als Eisbrecher, klart die Teilnehmerlnnen aber gleichzeitig auf

subtile Weise Uber gangige Erndhrungsirrtimer auf. gy S WL

ANPASSUNGEN/ZUSATZLICHE TIPPS:
* Nutzen Sie fiir einen Online-Workshop ein digitales Tool wie Kahoot! oder eine dhnliche
Quiz-Plattform, um Mythen und Fakten zu prédsentieren
« Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, personliche Erfahrungen im Zusammenhang mit
den Mythen oder Fakten auszutauschen, die sie auf den Karten herausgezogen haben.

N Co-funded by
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5 - GESCHMACKVOLLE BESCHREIBUNGEN

Diese Aktivitat soll die Teilnehmer in die sensorische Welt lokaler Lebensmittel
eintauchen lassen. Dieser Eisbrecher zielt darauf ab, ihre Beschreibungsfahigkeiten

zu verbessern und ihr Bewusstsein flr die sensorischen Eigenschaften von
Lebensmitteln zu scharfen. Mit dem Schwerpunkt auf Geschmack, Textur, Farbe
und Aroma werden die Teilnehmerlnnen ermutigt, ihre persénlichen Verbindungen
und Erfahrungen mit der lokalen Kiiche auszudriicken.

METHODIK:

Erklaren Sie zundchst das Ziel: Sie mochten ein beliebtes lokales Gericht oder
eine beliebte Zutat so beschreiben, dass das Wesentliche erfasst wird, ohne
den Namen preiszugeben.

Geben Sie den Teilnehmerinnen einen Moment Zeit, in Ruhe an ein ihnen
bekanntes lokales Gericht oder eine Zutat zu denken und ihre Beschreibungen
zu formulieren. Ermutigen Sie sie, Uber den grundlegenden Geschmack
hinauszudenken und das gesamte sensorische Erlebnis zu bertcksichtigen, das
mit dem Essen verbunden ist.

Die Teilnehmerlnnen teilen ihre Beschreibungen abwechselnd mit. Weisen Sie
sie in dieser Phase an, den von ihnen gewahlten Gegenstand in lebendiger und
ausdrucksstarker Sprache zu beschreiben und sich dabei auf die sensorischen
Eigenschaften zu konzentrieren: wie er schmeckt (siiB, herzhaft, wiirzig), wie
seine Textur ist (knusprig, geschmeidig, zah), wie seine Farbe ist (leuchtendes
Grin, tiefes Rot) und wie sein Aroma ist (erdig, wohlriechend, scharf). Erinnern
Sie sie daran, so detailliert und kreativ wie moglich zu sein, um fiir andere ein
klares sensorisches Bild zu zeichnen.

Geben Sie den anderen Teilnehmerlnnen nach jeder Beschreibung die
Moglichkeit, zu erraten, um welches Gericht oder welche Zutat es sich handeln
kdnnte. Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, anhand der bereitgestellten
sensorischen Hinweise zu raten, und machen Sie daraus ein unterhaltsames
und interaktives Spiel.

Sobald die richtige Antwort erraten wurde oder niemand es erraten kann, gibt
jene/r Teilnehmerln den Namen des Gerichts oder der Zutat bekannt.
Ubergang zu den Hauptaktivitidten des Workshops durch Verkniipfung der
Bedeutung der sensorischen Wahrnehmung sowohl fiir die Wertschitzung als
auch fiir das Kochen mit regionalen Zutaten. ()
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5 - GESCHMACKVOLLE BESCHREIBUNGEN

ANPASSUNGEN/ZUSATZLICHE TIPPS:

« Verwenden Sie in einer virtuellen Umgebung eine strukturierte Reihenfolge, z. B.
alphabetisch nach Vornamen, um den Prozess des Teilens von Beschreibungen zu
optimieren

« Ermutigen Sie die Teilnehmerlnnen, bei ihren Beschreibungen fantasievoll und
ausdrucksstark zu sein, um die Aktivitdt spannender zu gestalten

* Wenn die Teilnehmerinnen zégern, beginnen Sie die Aktivitat selbst mit einem
Beispiel, um den Ton anzugeben und die Teilnahme zu fordern
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6 - REZEPT-STAFFEL

BENOTIGTE AUSRUSTUNG/MATERIALIEN
* Papier
o Stifte

Der Rezeptstaffel-Eisbrecher soll Teamwork, Kommunikation und Kreativitat unter
erwachsenen Teilnehmerinnen foérdern. Bei dieser Aktivitdt arbeiten Teams
gemeinsam an der Entwicklung eines Rezepts, Schritt fur Schritt oder Zutat fir
Zutat, ohne die vorherigen Beitrage zu sehen. Das Ziel des Spiels besteht darin,
SpaB zu haben und als Gruppe zusammenzuwachsen, wahrend gleichzeitig
fantasievolles Denken und Zusammenarbeit in einem kulinarischen Kontext
geférdert werden.

METHODIK:

e Teilen Sie die Teilnehmerinnen beim Eintreten in Teams von 5-6 Mitgliedern
ein. Versuchen Sie, Teilnehmerlnnen mit unterschiedlichem Hintergrund oder
unterschiedlichem Fahigkeitsniveau zu mischen, um eine Vielfalt im Denken
und in der Interaktion zu fordern. Geben Sie jedem Team ein Blatt Papier und
einen Stift.

» Erkléren Sie die Regeln des Rezept-Staffellaufs. Jedes Teammitglied tragt einen
Schritt oder eine Zutat zu einem Rezept bei, kann aber nur den unmittelbar
vorherigen Beitrag sehen. Betonen Sie, dass es darum geht, kreativ zu sein und
Spal zu haben, und dass die daraus resultierenden Rezepte skurril oder
unsinnig sein kénnen.

« Die erste Person in jedem Team schreibt entweder die erste Zutat oder den
ersten Schritt eines gesunden Rezepts auf das Papier. AnschlieBend faltet sie
das Papier, um ihre Schrift zu verbergen, sodass nur ein kleiner Teil sichtbar
bleibt, und gibt es an die nachste Person weiter.

« Die Aktivitdt wird fortgesetzt, indem jedes Teammitglied das Rezept auf der
Grundlage des kleinen sichtbaren Teils des vorherigen Eintrags erganzt.
Ermutigen Sie die Teilnehmer, kreativ zu sein und liber den Tellerrand
hinauszublicken. Die Zutaten oder Schritte miissen nicht konventionell oder
praktisch sein.

Sobald die letzte Person in jedem Team ihren Teil beigetragen hat, liest jedes Team
abwechselnd sein komplettes Rezept dem Rest der Gruppe vor. Erwarten Sie
Gelichter und Uberraschungen, da die Rezepte oft humorvoll und unerwartet sind.

ANPASSUNGEN/ZUSATZLICHE TIPPS:
« Bei kleineren Gruppen kann jede Person zwei statt einem Artikel hinzufiigen. )
* In einer virtuellen Umgebung verwenden Sie ein gemeinsames Online-Dokument, in
dem jede/r Teilnehmerln seinen/ihren Teil hinzufiigen kann
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7 - SCHNELLE GESCHMACKSPROFILE

BENOTIGTE MATERIALIEN:

« Papier
o Stifte

Dieser Eisbrecher soll die Teilnehmerlnnen dazu bringen, ihre Essensvorlieben und
Erfahrungen mitzuteilen und so ein Gefiihl der Offenheit und Neugier zu fordern.

METHODIK:

» Verteilen Sie an jede/n Teilnehmerln Papier und Stifte.

» Fordern Sie sie auf, ihre Lieblingskiiche, die Speisen, die sie nicht mégen, und
die Gerichte oder Zutaten, die sie unbedingt probieren mochten,
aufzuschreiben — und das alles innerhalb von 2 Minuten.

» Gehen Sie durch den Raum und jede/r Teilnehmerln teilt seine Antworten und
eine kurze Begriindung flr jede Auswahl mit.

Dieser schnelle Austausch bricht das Eis und bringt unterschiedliche kulinarische

Vorlieben und Abneigungen ans Licht, wodurch das Interesse der Gruppe geweckt
wird.

ANPASSUNGEN/ZUSATZLICHE TIPPS:

* Bei groBeren Gruppen fiihren Sie diese Aktivitat gleichzeitig in kleineren
Arbeitsgruppen durch.
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Gedruckte Informationen zu lokalen CSA-Programmen

» Anmeldeformulare fiir CSA-Programme
CommunityHarvest CSA (https://www.communityharvest.org/)

Aufbau einer Gemeinschaft durch von der Gemeinschaft unterstitzte
Landwirtschaft (https://foodtank.com/news/2019/07/building-community-

through-community-supported-agriculture/)

Video zur erfolgreichen Gemeinschaftsgarteninitiative:
https://www.facebook.com/GramignaODV/videos/4196897499753007?

locale=it_IT

» Infografik:

Cofunded by
the European Urion

6 Benefits of
Community
Gardens

+ Eat less fast
food or less * Spend less
processed food money on
« Eat more fruits food
and vegetables

« Feel more
connected to « Feel stronger
local community physically
« Interact with « Bike or walk to
others while community X )
gardening garden Lehrmaterial zu den Grundlagen der Gartenarbeit:

e https://www.gardendesign.com/how-to/

o foods th: « You will feel N . X
are traditional to. Better physically « https://www.artfulhomemaking.com/gardening-for-beginners/
family background -;ndlr;\\qnta[lly_ :

e repas et s o https://www.youtube.com/@GrowingInTheGarden
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* Handzettel zum Lesen von Nahrwertkennzeichnungen
» Eine Anleitung zur Durchfuihrung der Schnitzeljagd
 Staatliche Richtlinien zum Verstandnis von Nahrwertkennzeichnungen
» Yuka-App https://yuka.io/it/
Nahrwertkennzeichnung:
« https://food.ec.europa.eu/safety/labelling-and-nutrition/food-information-
consumers-legislation/nutrition-labelling_en
 https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/food-label-guide/
Vorteile lokaler Lebensmittel:
 https://www.healthline.com/nutrition/why-eat-local-food
 https://food.ec.europa.eu/horizontal-topics/farm-fork-strategy_en
« ,Vom Bauernhof auf den Tisch“-Bewegung:
* https://www.lightspeedhqg.com/blog/history-farm-table-movement/

» Rezepthefte mit Gerichten aus regionalen Zutaten
* Broschiiren liber lokale Landwirtinnen, Handlerlnnen und die Vorteile des
lokalen Lebensmittelkonsums

Padagoglnnen, die sich auf diesen Workshop vorbereiten, kénnen ihre Inhalte
durch die Nutzung verschiedener Ressourcen verbessern. Dazu gehdren
Kochblicher tber regionale Kiichen, Artikel, die die Vorteile lokaler
Lebensmittelsysteme beschreiben und Forschungsarbeiten zu
gemeinschaftsgetragener Landwirtschaft. Die Literatur sollte nach regionaler
Relevanz und Workshop-Schwerpunkt ausgewahlt werden und Einblicke in die
ernahrungsphysiologischen Vorteile lokaler Zutaten, die wirtschaftlichen und
okologischen Vorteile der Unterstiitzung lokaler Bauernhofe sowie Beispiele fiir
erfolgreiche lokale Lebensmittelinitiativen bieten.

» Rezeptkarten oder -hefte fiir die Teilnehmerinnen zum Mitnehmen nach Hause

» Ernahrungsratgeber oder Broschiiren, die gesunde Erndahrungsgewohnheiten
hervorheben

» Unterschiede zwischen Koch-Events und BYOL:
https://www.whocan.org/it/blog/che-cose-un-potluck (auf Italienisch)

» Karten oder Wegbeschreibungen zum Bauernmarkt

+ Informationsbroschiiren (iber die Vorteile regionaler und saisonaler Produkte @
* Websites oder Literatur zu lokalen Bauernmarkten

* Artikel Uber die Umweltauswirkungen der Auswahl regionaler Lebensmittel

* Rezepte mit Zutaten aus der Region
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» Websites oder Literatur lokaler Bauernhofe
 Artikel zu den Herausforderungen und Vorteilen der lokalen Landwirtschaft
* Rezepte mit Zutaten aus der Region

» Karten oder Wegbeschreibungen zum 6rtlichen Bauernmarkt

» Informationsbroschiiren Gber die ernahrungsphysiologischen Vorteile
verschiedener Lebensmittel

» Websites oder Literatur zu lokalen Bauernmarkten

» Artikel Gber die erndhrungsphysiologischen Vorteile einer abwechslungsreichen
Lebensmittelauswahl

* Rezepte mit Zutaten aus der Region

» Notizblicher oder Tagebucher fur die Teilnehmerinnen

* Gedruckte Handzettel zu den Vorteilen eines Erndhrungstagebuchs
» Artikel Gber die Vorteile des Fiihrens eines Erndhrungstagebuchs

* Online-Ressourcen zu emotionalem Essen und bewusster Erndhrung

» Notizblécke oder Notizbiicher fir die Teilnehmerinnen

* Gedruckte Handzettel zum Lesen von Lebensmitteletiketten und zur
Budgetplanung

» Beispiel-Einkaufslisten fiir Teilnehmerlnnen

« Online-Ressourcen zur effektiven Budgetierung von Lebensmitteln

e Artikel zum Lesen und Verstehen von Lebensmitteletiketten

* Gedruckte Rezepte und Nahrwertangaben

* Online-Ressourcen zu den Vorteilen saisonaler Ernahrung

» Artikel zu den wirtschaftlichen und 6kologischen Auswirkungen des Kochens
mit saisonalen Zutaten

 Richtlinien flr interaktive Koch-Herausforderungen, Bewertungskriterien und
Tipps zur Teamarbeit
Integrieren Sie Ressourcen zum gemeinsamen Kochen, zur Teambildung und zu
kreativen Rezepten und verwenden Sie relevante Literatur/Anleitungen zu
Kochkiinsten und Teamarbeit.
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Richtlinien flir das gemeinsame Essen, Tipps zum Prasentieren von Gerichten,
Ressourcen zu den erndhrungsphysiologischen Aspekten traditioneller
Lebensmittel und DiskussionsanstdRe

Integrieren Sie Ressourcen zur kulturellen Lebensmittelvielfalt, zu den Ndahrwerten
verschiedener Kiichen und zu traditionellen Rezepten.

Rezepte und Handouts mit Kochanleitungen

,The Joy of Cooking: 75th Anniversary Edition” von Irma S. Rombauer, Marion
Rombauer Becker, Ethan Becker

,Wie man alles kocht: Einfache Rezepte flr groRartiges Essen” von Mark
Bittman

Handouts mit Rezepten und Kochanleitungen

,The Food Lab: Besseres Kochen zu Hause durch Wissenschaft” von J. Kenji
Lépez-Alt

,Salz, Fett, Sdure, Hitze: Die Elemente des guten Kochens meistern” von Samin
Nosrat

Handzettel mit Tipps zur Reduzierung von Lebensmittelabfallen
,Lebensmittelverschwendung reduzieren: Tipps und Tricks fiir den Alltag”
(https://www.epa.gov/recycle/reducing-wasted-food-home)

Handouts mit Tipps zur Essensplanung und -zubereitung

Essensplanung (https://www.eatright.org/food/planning)

,Gesunde Erndhrung mit kleinem Budget: 22 Tipps und Tricks”
(https://www.healthline.com/nutrition/19-ways-to-eat-healthy-on-a-budget)

Handouts mit Rezepten und Kochanleitungen
,Handbuch fir eine abfallfreie Kiiche: Ein Leitfaden fir gesunde Erndhrung und
Geldsparen durch weniger Lebensmittelverschwendung” von Dana Gunders

Handouts mit Anleitungen und Rezepten
,Der komplette Leitfaden zur Fermentation: Wie man alles fermentiert” von

Sandor Ellix Katz
:*’ " Co-funded by
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» Handouts mit Rezepten und Tipps zur Lebensmittelverwertung
« ,Das Zero Waste Kochbuch: 100 Rezepte zum Kochen ohne Abfal
Giovanna Torrico und Amelia Wasiliev

Iu

von

Nutzliche Links fir alle, die mehr wissen mochten:
» Akademie fiir Erndhrung und Diatetik https://www.eatright.org/food
Lebensmittelsicherheit https://www.foodsafety.gov/
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