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Leben nachhaltiger gestalten
Buchse der Demokratie

PRAXISBOX ERNAHRUNG

In einer Welt, in der Klima, Ressourcen und Biodiversitat unter
immer gréBeren Druck geraten, ist Bildung flr nachhaltige Ent-
wicklung (BNE) wichtiger denn je. Insbesondere junge Menschen
haben in den vergangenen Jahren schon unter Beweis gestellt,
dass sie mit ihrer Motivation und Tatkraft die gesellschaftliche
Entwicklung positiv beeinflussen kdnnen. Uns ist es daher ein
groBes Anliegen, mehr junge Menschen fur nachhaltige Lebenssti-
le zu begeistern, sie zu ermutigen und sie zu beféhigen, sich selbst
fUr Nachhaltigkeit einzusetzen.

Mit der Arbeitshilfe ,Leben nachhaltiger gestalten” haben wir da-
her ein Angebot flr Akteur*innen in der Jugendarbeit geschaffen,
das es euch erleichtern soll, mit Jugendlichen (ab 13 Jahren) praxis-
nah und ansprechend zum Thema Nachhaltigkeit zu arbeiten. In
sogenannten Praxisboxen werden verschiedene Aspekte nach-
haltigen Lebens behandelt: Erndhrung, Konsum sowie die konkre-
ten Beispiele: Smartphones und Kleidung. Jede Box beinhaltet ein
praxiserprobtes Lernkonzept, das die Jugendlichen einbeziehen
und zum Nachdenken anregen soll. Die einzelnen Aktionen (von
denen es in jeder Praxisbox viele gibt) sind so konzipiert, dass sie
in einem Workshop durchgefihrt werden kdnnen und sowohl das
Bewusstsein flr 6kologische Zusammenhénge schéarfen als auch
konkrete Handlungsanséatze aufzeigen.

Mit der Praxisbox ,Leben nachhaltiger gestalten” wollen wir mit
interaktiven und Kreativen Ansatzen einen nhachhaltigen Lebensstil
fordern und Jugendliche motivieren, Verantwortung fur ihre Ent-
scheidungen zu Gbernehmen. Lasst uns gemeinsam die ndchsten
Schritte in Richtung einer nachhaltigeren Gesellschaft gehen und
Jugendliche in der aktiven Gestaltung einer besseren Welt unter-
stutzen. Viel SpaB bei der Umsetzung!

Euer Arbeitskreis - Eine Welt

Die Praxisboxen liegen sowohl als digitale als auch analoge Arbeitshilfe inkl. Material vor.
Sie kbnnen im Landesjugendpfarramt Kaiserslautern ausgeliehen werden.

Um die Teilnehmer*innen fur

das Thema Nachhaltigkeit zu
sensibilisieren empfehlen wir
das Spiel Weltivity.

https://www.evangelische-aka-
demien.de/projekt/weltivity/
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Lernziele

Die Teilnehmer*innen

... erwerben Wissen Uber Erndhrungsgewohn-
heiten und deren Auswirkungen

... reflektieren die Auswirkungen des
oOkologischen FuBabdrucks

.. kennen die Erntezeiten saisonaler und
regionaler Produkte

.. entwickeln ein Bewusstsein fur den CO,-und
CO,e-FuBabdruck von Lebensmitteln

... retlektieren ihre Erfahrungen wahrend des
Workshops

.. verstehen die Bedeutung von nachhaltiger

Erndhrung und deren Einfluss auf die Umwelt.

GruppengroRe
12-15 Personen

Dauer
Ca. 120 Minuten

Materialsammlung

Lernziele flir Variante ,Kochevent"
Die Teilnehmer*innen...

... entwickeln Team- und Kommunikationstahig-
keiten indem sie wahrend der Spiele und des
Kochens in Gruppen zusammenarbeiten.

.. lernen in der Gruppe, respektvoll und kons-
truktiv zu diskutieren und unterschiedliche
Meinungen zu akzeptieren.

... reflektieren inre Erfahrungen wahrend des
Kochevents.

Material

Die Angaben zum bendtigten Material finden sich
bei den jeweiligen Methoden. Wesentliche Teile
des bendtigten Materials stehen als Link oder als
Download auf unserer Website bereit.

Uber diesen OR-Code oder Link findet ihr alle Links zu Arbeitsblattern, Filmen,
Spielen und anderen Ressourcen, die fur die Einheiten empfohlen werden.
Sollten die Filme nicht mehr online sein, wendet euch bitte an uns.



https://www.ejpfalz.de/landesjugendpfarramt/serviceangebote/publikationen/praxishilfen
https://www.ejpfalz.de/landesjugendpfarramt/serviceangebote/publikationen/praxishilfen
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PRAXISBOX ERNAHRUNG

Einflihrung in das Thema
(ca. 10 Minuten)

Der 6kologische FuBabdruck
(ca. 20 Minuten)

Die CO,-Bilanz von Fleisch und Gemuise
Quiz zum Okologischen FuBabdruck

Das Obst und Gemiise - Einschatzungsspiel
(ca. 30 Minuten)

Ratespiel

Diskussion

Pause (ca. 10 Minuten)

Mein Lieblingsessen und die CO,-Bilanz

(ca. 30 Minuten)

Energizer: Der Obstkorb fallt um

Die Bedeutung der CO,-Bilanz von Lebensmitteln
Ratespiel

Diskussion

Lebensmittel und ihre - CO,e - Bilanz
(ca. 20 Minuten)

Schatzspiel

Auswertung und Abschluss
(ca.10 Minuten)

Weiterarbeit und Schlusswort
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EinfUhrung

in das

BegruBung der Teilnehmer*innen

Bereitet den Raum so vor, dass sich alle wohl
fuhlen. Stellt einen Stuhlkreis mit schon gestal-
teter Mitte auf. Fur die Arbeitsphasen in Klein-
gruppen brauchen wir die entsprechende Anzahl
an Tischen. AuBerdem braucht inr ein Flipchart
und Stifte.

Nach freundlichen Worten zur BegruBung fluhrt
Ihr die Teilnehmer*innen in das Thema ein. Wir
schlagen folgenden Text vor, méchten euch aber
ermutigen, eigene Worte zu finden.

Unsere Erndhrung hat einen groBen Einfluss
auf die Umwelt. FUr die Produktion von Lebens-
mitteln wird zum Beispiel viel Wasser, Land und
Energie benotigt. Die Landwirtschaft, insbeson-
dere die Tierhaltung, produziert Treibhausgase
wie Kohlendioxid (CO,) und Methan, die zur glo-
balen Erwarmung beitragen. Viele Lebensmittel

werden uber weite Strecken transportiert, was

Thema

zusatzliche Ressourcen verbraucht. Ein groBer
Teil der Lebensmittel wird weggeworfen, und die
intensive Landwirtschaft kann die Artenvielfalt
gefahrden.

Je nachdem, wie wir uns erndhren, kKbnnen wir
einen Beitrag zum Umweltschutz leisten. Indem
wir auf unsere Erndhrung achten und nachhal-
tige Entscheidungen treffen, kdnnen wir also
aktiv zum Umweltschutz beitragen. Heute geht
es darum, wie das funktionieren kann. Wenn ihr
mit einer Gruppe arbeitet, die sich noch nicht
kennt, macht jetzt eine Kennenlernrunde.

Fragt zum Abschluss dieser Einflinrung, ob
die Teilnehmer*innen schon etwas von dem
Okologischen FuBabdruck gehdrt haben und
vielleicht wissen, was er bedeutet. Notiert die
Antworten auf einem schon gestalteten Flip-
chart.
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Der okologische
Fuf5abdruck

Amerika verbraucht 51 Erden
Deutschland verbraucht 3 Erden
Indien verbraucht 0,9 Erden
Weltweit verbrauchen wir 1,75 Erden.

Quielle: https://de.statista.com/statistik/daten/studie/588224/umfrage/
oekologischer-fussabdruck-der-laender-mit-den-hoechsten-werten/



https://de.statista.com/statistik/daten/studie/588224/umfrage/-oekologischer-fussabdruck-der-laender-mit-den-hoechsten-werten/ 
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/588224/umfrage/-oekologischer-fussabdruck-der-laender-mit-den-hoechsten-werten/ 

DER OKOLOGISCHE FUSSABDRUCK

PRAXISBOX ERNAHRUNG

2.1 CO,-Bilanz von Fleisch und Gemduse:

Quelle: youtube, Julius-Leber-
Schule Frankfurt am Main

p

Youtube: Das Video erklart die CO,-Bilanz
von Fleisch und Gemuse.

Hintergrundinformationen fir die Leitung

Was und wie wir essen und unser dkologischer FuBabdruck
sind eng miteinander verbunden. Indem wir uns flr nachhal-
tige und gesunde Lebensmittel entscheiden, kénnen wir die
Umwelt und unsere eigene Gesundheit positiv beeinflussen.
Es ist wichtig, dass wir uns mit diesen Themen auseinander-
setzen, denn wir haben es in der Hand, Veranderungen herbei-
zuflUhren - flir uns selbst und fUr die Welt.



https://www.youtube.com/watch?v=BDOdEEWCivk
https://www.youtube.com/watch?v=BDOdEEWCivk
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2.2 Ouiz zum OKologischen FuBabdruck

Die Teilnehmer*innen sind jetzt gefordert. Die fol-
genden Fragen testen das Wissen der Jugend-
lichen Uber den 6kologischen FuBabdruck und
fordern gleichzeitig das Bewusstsein flr nach-
haltiges Handeln. Die Ubung dient der Reflexion
des eigenen Erndhrungsverhaltens.

Tipp:

Das Quiz kann z.B. mit der App Mentimeter er-
stellt werden. www.mentimeter.com. Die Fragen
werden per Beamer an die Wand projiziert. Die
Teilnehmer*innen kdnnen inre Antworten direkt
mit Hilfe inrer mobilen Endgerate eingeben.
Alternativ kbnnen die Fragebdgen in Papierform
mitgebracht und verteilt werden.

Beamer und Laptop mit stabiler Inter-
netverbindung und ein vorbereitetes
digitales Quiz. Es sollte dann sicher-
gestellt sein, dass alle Teilnehmer*in-
nen Zugriff auf mobile Endgerate

und Internet haben. Alternativ konnt

ihr das Quiz auf Papier ausdrucken
und braucht dann Stifte fur die Teil-
nehmer*innen. Vielleicht habt Ihr
auch selbst eine Idee wie ihr das Quiz
durchflihren wollt.

Welches dieser Lebensmittel hat den
groéBten dkologischen FuBabdruck?
a) Apfel

b) Rindfleisch

c) Reis

Welches dieser Produkte hat normalerweise
den kleinsten dkologischen FuBabdruck?
a) Importierte Avocados
b) Saisonales Gemiise aus
der Region
c) Fertiggerichte

Wie viel Wasser wird durchschnittlich
fUr die Produktion von 1 kg Rindfleisch
bendtigt?

a) 1.000 Liter

b) 5.000 Liter

¢) 15.000 Liter

Welches Erndhrungsverhalten verursacht

den gréBten dkologischen FuBabdruck?

a) Ich esse regional und saisonal

b) Ich esse Bio-Lebensmittel und versuche,
nichts wegzuwerfen.

c) Herkunft, Saison und Produktion der
Lebensmittel sind mir egal.

Wahr oder falsch:

Wenn man weniger Fleisch isst, kann
man seinen 6kologischen FuBabdruck
verKkleinern.

Wahr oder falsch:
Der 6kologische FuBabdruck ist flr alle
Menschen gleich.

Wahr oder falsch?

Der 6kologische FuBabdruck eines Landes
kann durch den Lebensstil seiner Blrger
beeinflusst werden.

Nenne zwei Mdglichkeiten, wie du deinen
Okologischen FuBabdruck im Alltag
reduzieren kannst.

Warum ist es wichtig, seinen dkologischen
FuBabdruck zu kennen und zu verkleinern?

Quelle: Die Fragen wurden mit einer Kl erstellt.

HONYAAavssNd IHOSID0T0HQ H3a
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Das Obst und
Gemuse-
Einschatzungs-
spiel

Eine MoglichKkeit, Erndhrungsgewohnheiten nachhaltiger zu gestalten,
besteht darin, Obst und Gemuse dann zu essen, wenn es bei uns Saison hat.
Mit dieser Ubung lernen die Teilnehmer*innen den sogenannten

Saisonkalender und somit die Erntezeit von Obst und Gemuse kennen.




DER OKOLOGISCHE FUSSABDRUCK

PRAXISBOX ERNAHRUNG

3.1 Ratespiel

Die Gruppe wird in zwei Gruppen geteilt. Sie
erhalten einen Satz Obst- und Gemtisebildkar-
ten und 12 Moderationskarten mit den Monats-
namen. Die Aufgabe: Die jeweiligen Obst- und
Gemusesorten benennen und raten, in welchem
Monat die jeweilige Haupterntezeit ist. Die Teil-
nehmer*innen legen die jeweiligen Obst- und Ge-
muUsebildkarten zur Moderationskarte mit dem
passenden Monat.

Die beiden Gruppen stellen inre Ergebnisse in
der Gesamtgruppe vor. Nun wird der Saisonka-
lender vorgestellt und verglichen, inwieweit es
Ubereinstimmungen gibt.

MATERIAL: :
- Zwei Sets mit Obst- und Gemusebildkarten

3.2 Diskussion

Bringt die Gruppe ins Gesprach und diskutiert
die Vorteile des Konsums saisonaler und regio-
naler Produkte. Hier eine Auswahl von Fragen,
die euch helfen, miteinander ins Gesprach zu
kommen.

- Welche Vorteile hat der Verzehr saisonaler

Lebensmittel fur die Umwelt?

- Wie beeinflusst der Verzehr von regionalen

Produkten die lokalen Lebensmittelprodu-
zent*innen?

- Welche Herausforderungen seht inr beim Kauf

und Verzehr von saisonalen und regionalen
Produkten?

- Wie kann der Verzehr von saisonalen und regio-

nalen Produkten dazu beitragen, Lebensmittel-
verschwendung zu reduzieren?

- Wie kénnt ihr andere ermutigen, mehr saisonale

und regionale Produkte zu konsumieren?

- zZwei Sets mit je 12 Moderationskarten
mit Monatsnamen
- ein Saisonkalender
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Hintergrundinfos fiir die Leitung
Gute Griinde fiir saisonale und regional erzeugte Lebensmittel

- Frische und Geschmack
Saisonale und regionale Lebensmittel sind oft frischer, da sie kurzer transportiert
werden. Frische Lebensmittel schmecken in der Regel besser und haben eine
héhere Nahrstoffdichte.

- Umweltschutz
Der Transport von Lebensmitteln Gber weite Strecken verursacht hohe COx-Emis-
sionen. Wer regionale Produkte kauft, verkleinert seinen dkologischen FuBab-
druck, da weniger Transportwege anfallen. AuBerdem werden saisonale Produkte
oft mit weniger Pestiziden und Kunstdtinger angebaut.

- Lokale Wirtschaft unterstltzen

Wer regionale Lebensmittel kauft, unterstitzt die Bauern und Produzenten vor Ort.

Das stérkt die Wirtschaft vor Ort und schafft Arbeitsplatze in der Region.

- Saisonale Vielfalt
Saisonale Ernahrung bringt Abwechslung auf den Teller. Man entdeckt neue Obst-
und Gemusesorten, die man vielleicht noch nie probiert hat und kann abwechs-
lungsreiche Gerichte zubereiten.

- Vorteile fur die Gesundheit
Saisonale Lebensmittel sind oft ndhrstoffreicher, weil sie zum optimalen Zeitpunkt
geerntet werden. Sie enthalten mehr Vitamine und Mineralstoffe, was zu einer
gestinderen Ernahrung beitragt.

- Weniger Lebensmittel verschwenden
Wenn man saisonale Produkte Kauft, die gerade in der Region geerntet werden, ist
die Wahrscheinlichkeit geringer, dass sie verderben oder weggeworfen werden.
Das hilft, die Lebensmittelverschwendung zu reduzieren.

- Sensibilisierung tur die Natur
Der Verzehr von saisonalen Lebensmitteln fordert ein besseres Verstandnis fur
die Natur und die Jahreszeiten. Man wird sich bewusster, welche Lebensmittel zu
welcher Zeit verfligbar sind und wie sich dies auf die Umwelt auswirkt.

Zusammengefasst:

Insgesamt tragt der Verzehr von saisonalen und regionalen Lebensmitteln zu
einem nachhaltigeren und gesunderen Lebensstil bei. Es ist eine einfache Moglich-
keit, einen positiven Einfluss auf die Umwelt, die lokale Wirtschaft und die eigene
Gesundheit zu haben!

17
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Pause

- Geschnittenes Obst und Gemuse
- einen leckeren Dip
- Karaffen fUr aromatisiertes Wasser (z.B. Zitrone und Minze)
- Trinkglaser/Becher
- Kleine Schélchen fur Obst, Gemuse und Dip







ein Lieblings-
essen und

Bei diesem Programmpunkt erarbeitet ihr die CO,-Bilanz
unterschiedlicher Lebensmittel. Danach spielt ihr ein Ratespiel.
Zunachst muasst ihr in eigenen Worten erklaren, was eine CO,-Bilanz
von Lebensmitteln ist und was sie bedeutet.




DER OKOLOGISCHE FUSSABDRUCK
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5.1 Der ObstKkorb fallt um

Nach der Pause braucht es einen Energizer, um
wieder in Schwung zu kommen. Wir empfehlen
das Spiel ,Der Obstkorb fallt um.” Das passt gut
zum Thema. Wenn euch ein anderer Energizer
besser gefallt: kein Problem.

Spielbeschreibung

Die Gruppe wird in vier Gruppen aufgeteilt. Jede
der vier Gruppen bekommt nun den Namen
einer Frucht (Pflaume, Birne, Apfel, Kirsche 0.3.).
Die Person, die beginnt, stellt sich in die Mitte
und entfernt ihren Stuhl aus dem Kreis. Nun
fordert sie eine Obstsorte auf, die Platze zu
tauschen. Dabei muss sie selbst versuchen,
einen Platz zu ergattern. Sie kann aber auch
sagen: ,Der Obstkorb fallt um!” Nun mussen alle
die Platze tauschen. Die Person, die hach dem
Tausch keinen Platz mehr hat, ist an der Reihe
zuU sagen, welche Frucht aus dem Korb fallt.
Tipp: Nicht auf den eigenen Platz zurlicksetzen!

5.2 Die Bedeutung der
CO,-Bilanz von
Lebensmitteln

Die CO,-Bilanz ist eine Art ,Umwelt-Bilanz" fir
Lebensmittel. Er zeigt, wie viel Kohlendioxid (CO,)
bei der Produktion, dem Transport und der Ver-
arbeitung eines Lebensmittels in die Luft gelangt.
CO, ist ein Treibhausgas, das zur Erderwdrmung
beitragt. Wenn wir also Uber den CO,-Abdruck
von Lebensmitteln sprechen, geht es darum, wie
sehr diese Lebensmittel die Umwelt belasten.

Hintergrundinfos fiir die Leitung
Warum ist der CO,-Abdruck von
Lebensmitteln relevant?

1. Klimawandel:

Zu viel CO, in der Luft fihrt dazu,
dass sich die Erde erwarmt. Das hat
viele negative Folgen, wie extreme
Wetterbedingungen, das Schmelzen
von Gletschern und den Anstieg des
Meeresspiegels. Wenn wir weniger
CO, produzieren, kbnnen wir helfen,
den Klimawandel zu stoppen oder zu
verlangsamen.

2. Lebensmittelproduktion:
Verschiedene Lebensmittel haben
unterschiedliche CO,-Abdricke. Zum
Beispiel verursacht die Produktion von
Fleisch oft mehr CO, als die von Ge-
muse oder Obst. Das liegt daran, dass
Tiere gefuttert, untergebracht und
transportiert werden mussen, was viel
Energie und Ressourcen bendtigt.

3. Nachhaltige Entscheidungen:
Wenn wir wissen, welche Lebensmit-
tel einen hohen CO,-Abdruck haben,
kdnnen wir bessere Entscheidungen
treffen. Zum Beispiel kdnnen wir mehr
saisonale und regionale Produkte es-
sen, die weniger transportiert werden
mussen und frischer sind. Das hilft
nicht nur der Umwelt, sondern oft
auch der Gesundheit!

Zusammengefasst:

Der CO,-FuBabdruck von Lebensmitteln
zeigt, wie sehr sie die Umwelt belasten.
Indem wir bewusste Entscheidungen
treffen, kdnnen wir helfen, den Klima-
wandel zu bekdmpfen und die Erde zu
schutzen!

22
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5.3 Ratespiel

Die Gruppenleitung fragt die Teilnehmer*innen
nach ihrem Lieblingslebensmittel. Die Lebensmit-
tel werden auf Moderationskarten geschrieben.
Die Jugendlichen bringen nun die Moderations-
karten in eine Reihenfolge und raten, welches
Lebensmittel die glinstigste CO,-Bilanz hat bis hin
zum Lebensmittel mit der ungtinstigsten - CO,
Bilanz.

AnschlieBend wird die tatséchliche CO,-Bilanz der
Lebensmittel pro Kilogramm genannt. Eine Liste
mit Lebensmitteln und ihren 6kologischen FuBab-
driicken findet ihr in der Broschiire ,0kologische
FuBabdricke von Lebensmitteln und Gerichten in
Deutschland” des Instituts fur Energie- und Um-
weltforschung Heidelberg auf den Seiten 8-14.

Z4=  Download Broschiire ,OKologische
FuBabdrlcke von Lebensmitteln
und Gerichten in Deutschland”

5.4 Diskussion

Diskutiert nun mit den Teilnehmer*innen wie der
Okologische FuBabdruck im Blick auf Ernahrung
reduziert werden kdnnte.

Hier sind drei Beispiele dafur, welche Ideen die
Jugendlichen duBern kdnnten. Wahrscheinlich
werden noch weitere Ideen genannt. Notiert sie
auf einem Flipchart.

- Weniger Fleisch essen:

Wenn wir weniger Fleisch und mehr pflanzliche
Lebensmittel essen, kdnnen wir den CO,-
FuBabdruck unserer Erndhrung verringern.

- Saisonale und regionale Produkte einkauften:

Diese Lebensmittel haben oft einen geringe-
ren CO,-FuBabdruck, weil die Transportwege
kilrzer sind.

- Lebensmittelabfalle vermeiden:

Wenn wir weniger Lebensmittel wegwerfen,
reduzieren wir auch den CO,-FuBabdruck, der
mit der Produktion dieser Lebensmittel verbun-
denist.

MATERIAL:

Flipchart

Stifte

Broschiire ,Okologische FuBabdriicke

von Lebensmitteln und Gerichten in

Deutschland”

HONYAAavssNd IHOSID0T0HQ H3a


https://www.ifeu.de/fileadmin/uploads/Reinhardt-Gaertner-Wagner-2020-Oekologische-Fu%C3%9Fabdruecke-von-Lebensmitteln-und-Gerichten-in-Deutschland-ifeu-2020.pdf
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Lebensmittel
und ihre




DER OKOLOGISCHE FUSSABDRUCK
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Hintergrundinfos fiir die Leitung
Warum ist der Unterschied wichtig?

1. Verschiedene Gase, unterschiedliche Auswirkungen:

Methan zum Beispiel hat einen viel starkeren Einfluss auf das Klima als CO,, aber es bleibt
nicht so lange in der Atmosphére. Wenn wir also den CO,e - Abdruck betrachten, bekommen
wir ein vollstdndigeres Bild davon, wie sehr ein Lebensmittel die Umwelt belastet.

2. Bessere Entscheidungen treffen:

Wenn wir wissen, wie viel CO,e ein Lebensmittel hat, kdnnen wir besser verstehen, welche
Lebensmittel umweltfreundlicher sind. Zum Beispiel kann die Produktion von Rindfleisch viel
Methan erzeugen, was den CO,e-Abdruck erhdht, auch wenn der CO,-Abdruck allein vielleicht
nicht so hoch ist.

Zusammengefasst:

CO, ist das Gas, das wir oft im Zusammenhang mit dem Klimawandel héren. CO,€ ist eine um-
fassendere Messung, die auch andere Treibhausgase berlcksichtigt und zeigt, wie stark ver-
schiedene Lebensmittel die Umwelt beeinflussen. Indem wir nicht nur den CO,- sondern auch
den CO,e-Abdruck betrachten, kbnnen wir besser verstehen, wie unsere Essgewohnheiten
das Klima beeinflussen und wie wir umweltfreundlichere Entscheidungen treffen kdnnen!

26
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6.1 Schatzspiel

Teilt die Gruppe in zwei Kleingruppen. Jede Gruppe bekommt
einen Tisch, auf dem ein Satz Lebensmittelkarten liegt. Auf der
Vorderseite ist das Lebensmittel abgebildet, auf der Rickseite der
Karten steht (verdeckt) der CO,e-AusstoR.

Lasst die Teilnehmer*innen schéatzen, wie hoch die CO,e Bilanz
der Lebensmittel ist. Danach bringen die Teilnehmer*innen

die Lebensmittelkarten in eine Reihenfolge. Vom Lebensmittel
mit der die glinstigsten CO,e- Bilanz, bis hin zum Lebensmittel
mit der unglinstigsten CO,e -Bilanz.

Als Hilfestellung seht ihr hier das Ergebnis:

Kartoffel ... 0lkg COe/kg
ApTel L 0,2kg CO,e/kg
Blumenkohl ... ... 0,2kg CO,e/kg
Erdbeeren (Sommer) ..., 0,3kg CO,e/kg
Tomaten (Sommer/Herbst) .......................... 0,3kg CO,e/kg
BroKKOli ... . . 0,3kg CO,e/kg
BanNane ... 04kg CO,e/kg
Frische Erbsen ........... ... ... .. ... 04kg CO,e/kg
BrOT o 05kg COe/kg
TOTU o 05kg COe/kg
Haferdrink ... 06kg CO,e/kg
PapriKa ... 06Kkg CO,e/kg
NUdEIN ..o 09kg CO,e/kg
Sojadrink ... 09Kkg CO,e/kg
HaSeINUSSE ..ot 13 kg CO,e/kg
MilCh L. 18kg CO,e/kg
Sonnenblumendl ... 19kg CO,e/kg
RISOttO-REIS ... ..o 2,9kg CO,e/kg
Tomaten (Winter) ........oooiiiiiiiii i 29 kg CO,e/kg
Erdbeeren (Winter) .................... ... 34kg COe/kg
Hahnchen ... 3,6kg CO,e/kg
SChwein ... ... 59Kkg COe/kg
HartKase . ..o 9,0kg CO,e/kg
BULLEY ..o 1,6kg COe/kg
RIND ... 154kg CO,e/kg
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Zwei Sets mit je
25 Lebensmittelkarten

mit Informationen zum
CO,e-FuBabdruck

Papier
Stifte

Zum Abschluss dieses Pro-
gsrammpunktes konnt ihr die
Idee eines Kochworkshops
ins Spiel bringen. Wie wére es,
wenn lhr mit der Gruppe nach-
haltige Ernédhrung ganz prak-
tisch ausprobiert und leckere
Gerichte mit einem moglichst

geringen CO,e-Abdruck kocht?
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Auswenrtung
und Abschluss

Zum Abschluss des Workshops empfehlen wir eine digitale Um-
frage. Diese kdnnt ihr zum Beispiel mit der App Mentimeter erstel-
len. https://www.mentimeter.com . Alternativ kénnt ihr auch einen
ausgedruckten Evaluationsbogen verwenden, oder Euch selbst
eine Auswertungsmethode Uberlegen.

Mogliche Auswertungsfragen:

- Was war das Wichtigste, das du aus dem Workshop
mitgenommen hast?

- Hat sich deine Einstellung zu Erndhrung und Umwelt
durch den Workshop verandert?

- Welche konkreten Schritte méchtest du in deinem
Alltag unternehmen, um nachhaltiger zu leben?

. . Flipchart
- Was hat dich besonders Uberrascht?
Beamer
- Was hast du Uber deinen eigenen dkologischen Internetzugang und eine vorbereite-
FuBabdruck erfahren? te digitale Umfrage, zB. mit Menti-
- Hast du Lust, in einem Kochworkshop leckere, meter (www.mentimeter.com).
nachhaltige Gerichte zu kochen? Stellt fest, dass alle Teilnehmer*-
innen einen Zugriff aut mobile
Gebt den Teilnehmer*innen die Gelegenheit tur ein abschlieBen- Endgerate und Internet haben.
des mundliches Statement und fragt, ob sie Lust auf ein Koch- Alternativ braucht ihr einen ausge-

event zu einem spateren Zeitpunkt haben. druckten Fragebogen und Stifte.




PRAXISBOX ERNAHRUNG




PRAXISBOX ERNAHRUNG

Gemeinsames Kochen (ca. 1-2 Stunden)

Wir haben einen Vorschlag flr Euch wie ein
Kochevent ablaufen kbnnte

Die Gruppe wahlt zwei Gerichte mit geringem
CO,e-AusstoR aus und bereitet die entsprechen-
den Rezepte vor.

Die Gruppe erstellt eine Liste der bendtigten
Zutaten und plant, wo diese beschafft werden
kdnnen (z.B. lokale Méarkte, Bioladen).

Wenn moglich, richtet inr verschiedene Koch-
stationen ein, an denen die Teilnehmenden in
Gruppen arbeiten kdnnen.

Nach dem Kochen setzt sich die Gruppe zusam-
men, um die zubereiteten Speisen zu genieRBen.
Dies bietet die Moglichkeit, die Erfahrungen zu
reflektieren und das Gelernte zu vertiefen.

Am Ende des Kochevents kann eine kurze Feed-
backrunde stattfinden, in der die Teilnehmer ihre
Eindrlcke und Erkenntnisse austauschen.
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Weiter Varianten

Organisiert verschiedene Themenabende, z.B.
Vegetarische Kuche', Internationale Gerichte"
oder ,Saisonale Spezialitaten".

Veranstaltet einen freundlichen Wettbewerb, bei
dem die Teilnehmer*innen in Teams gegeneinan-
der antreten, um das beste Gericht zuzubereiten.

Ladet einen lokalen Koch* eine lokale Kochin
oder Ernahrungsberater*in ein, um Tipps zur
Zubereitung gesunder und nachhaltiger Gerichte
zu bekommen.

Schlusswort



KATEGORIE

PRAXISBOX ERNAHRUNG

Notizen
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PRAXISBOX ERNAHRUNG

Notizen
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