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Warum das Heft?

Der Mensch gilt mit hoher Wahrscheinlichkeit als Hauptverursacher aktueller Umwelt- und
Klimaveranderungen. Umso wichtiger ist eine nachhaltige Entwicklung, die heutige Bedurfnisse
erfullt, ohne zukilnftige Generationen oder unsere Erde zu gefahrden. Ein wichtiger Aspekt ist
dabei die Ernahrung, welche in Deutschland rund 25 % der Treibhausgasemissionen verursacht.
Da Essgewohnheiten haufig schon in der frihen Kindheit entwickelt werden, bendtigen wir
gezielte BildungsmaRnahmen zur Férderung von Erndhrungskompetenz und nachhaltigem
Handeln. Padagogische Einrichtungen wie beispielsweise Kindertagesstatten stellen erste
Bildungsorte auRerhalb des Elternhauses im Leben eines Menschen dar und sind somit
bedeutende Lernorte. Aus diesem Grund ist es vor allem wichtig, angehende padagogische
Fachkrafte, die als Multiplikator*innen agieren, frihzeitig fur nachhaltige Erndhrung zu
sensibilisieren und ihre Gestaltungskompetenz sowie Handlungsbereitschaft zu starken.

Im Rahmen des ,Hamburger Masterplans BNE 2030 wurde ein Werkzeugkasten fur einen
nachhaltigkeitsorientierten Berufsschulunterricht entwickelt. Dieser Werkzeugkasten BBNE soll
Lehrkrafte an berufsbildenden Schulen unterstitzen, siehe https://hibb.hamburg.de/wp-
content/uploads/sites/33/2024/02/BBnE_Werkzeugkasten.pdf Um speziell mit Klassen an
Fachschulen fiir Sozialpadagogik zu angewandter BNE zu arbeiten, wurde dieses Methodenheft
entwickelt. In den damit gestalteten Unterrichtseinheiten wird an der Thematik der eigenen und
der beruflich in Kitas und Schulen erlebten Ernahrungsverhalten BNE personlich erfahren. Im
Bereich Ernahrung ist Selbstwirksamkeit gut erlebbar und Veranderungen koénnen bereits
praktsich umsetzen werden, ohne viele Ressourcen zu bendtigen. Die damit einhergehende
Klchenpraxis ist in dieser Broschire von Seite 16-18 konkret beschrieben, damit diese von
Ihnen als Lehrkraft direkt umgesetzt werden kann. In der Kichenpraxis sehen wir ein grof3es
Potenzial, dass Schuler*innen Gelerntes und Erfahrenes gut in ihren Alltagen integrieren kénnen.

Der Okomarkt Verbraucher- und Agrarberatung e.V. ist ein 1986 gegriindeter gemeinnitziger
Verein, der seinen Schwerpunkt in der Férderung des 6kologischen Landbaus — besonders in der
Region — sieht. Er berat Verbraucher*innen zu einer genussvollen, gesundheitsbewussten und
umweltvertraglichen Erndhrungsweise mit Bio-Produkten. Im Rahmen seiner Bildungs- und
Offentlichkeitsarbeit zum Thema “Nachhaltige Erndhrung” bietet der Verein eine Vielzahl von
Seminaren, Workshops und Exkursionen flir unterschiedliche Zielgruppen an.



Aufbau des Heftes

Das Heft startet mit einer KurzeinfUhrung zu Bildung fur nachhaltige Entwicklun als
Hintergundwissen fur Lehrkrafte. Anschlielend ist es in drei Unterrichtseinheiten (UE) gegliedert.
Die erste UE beinhaltet den theoretischen Teil, die zweite UE besteht aus einer Kochpraxis und in
UE3 soll das gelernte von den Schiler*innen angewendet und reflektiert werden.

Die UE1, gefolgt von UE2 und UE3 sind padagogisch als Dreisprung aufgebaut: In der UE1 wird
mit der Vermittlung von theoretischem Hintergrundwissen fir die Klasse begonnen, gefolgt von
ein bis zwei praktischen Lerneinheiten. In UE2 wird durch eine Kochpraxis oder einen Hofbesuch,
das in der Theorie Gelernte mit einem praktischen Teil verknlpft, und das Wissen somit vertieft.
Darauf folgt abschlieRend UE3, in der die Schilerinnen reflektieren, was sie im Berufs- und
personlichen Alltag umsetzen kdnnen und mdchten. Die Unterrichtseinheiten werden erganzt mit
weiterfhrenden Links und padagogischen Materialien.

In diesem Heft gibt es drei verschiedene Symbole. Diese befinden sich rechts am Rand der
jeweiligen Kasten. Je nach Symbol handelt es sich um eine Idee mit einer Aufgabe, um einen
Tipp oder um weiterflhrende Materialien.

Q Angeleitete Interaktion: Hier gibt es Ideen flur kleine Aufgaben
und Spiele, passend zu den Unterrichtseinheiten.

N | < Tipp: Hier gibt es konkrete Tipps und Anregungen fir die Gestal-
_’@{_ tung des Unterrichts.

=, Weiterfihrende Materialien: Hier gibt es Verlinkungen zu weiteren
? Quellen und Materialien zur Wissensvertiefung.



HINTERGRUNDWISSEN

Hintergrundwissen fur Lehrkrafte

In diesem Kapitel geht es darum, fachliche Grundlagen zu schaffen. Diese statten Sie als
Lehrkrafte an padagogischen Fachschulen mit den wichtigsten Informationen aus und bereiten
Sie auf die Unterrichtseinheiten vor.

Sie als Lehrkrafte fordern durch Bildung fur nachhaltige Entwicklung (BNE) nicht nur Wissen,
sondern auch Werte, Haltungen und Kompetenzen, welche flr eine zukunftsfahige Gesellschaft
notwendig sind. Worum es bei der Bildung fir nachhaltige Entwicklung geht und warum es wichtig
ist erfahren Sie auf den folgenden Seiten.

Bildung fur nachhaltige Entwicklung




Bildung fur nachhaltige Entwicklung

LERNZIEL

Sie als Lehrkrafte verstehen die Grundprinzipien und Zielsetzungen von Bildung far
nachhaltige Entwicklung (BNE) und sind in der Lage, diese Grundprinzipien in |hren
Unterricht zu integrieren. Sie reflektieren Ihre Rolle als Multiplikator*innen far
Bildung fur nachhaltige Entwicklung.

Fakten im Uberblick

Definition

Bildung fur nachhaltige Entwicklung (BNE) beschreibt zum einen ein
handlungsorientiertes (Bildungs-)Konzept und zum anderen ein (bildungs-)
politisches Programm, welches das Ziel verfolgt, ersteres in alle Bereiche des
Bildungssystems zu integrieren. BNE als Bildungskonzept fokussiert die
Zukunftsfahigkeit von Gesellschaften. Flir BNE selbst gibt es bisher keine
allgemeingultige Definition. Jedoch gibt es Merkmale, die das BNE-Bildungskonzept
charakterisieren.

Wichtige Merkmale

« Ganzheitliche, partizipative Bildungsprozesse, die Menschen jeden Alters im
Sinne des lebenslangen Lernens zu zukunftsfahigem und verantwortungsvollen
Denken und Handeln befahigen.

Vermittlung von Kenntnissen, Kompetenzen, interdisziplindrem Wissen und
Werten, die notwendig sind fur individuelle und gesellschaftliche Gestaltungs-
und Partizipationsprozesse. Kreativitat sowie innovatives und kritisches Denken
sind hierfur essenziell und starken autonomes Handeln sowie Teamfahigkeit.
Berlcksichtigung von dkologischen, 6konomischen, sozialen und kulturellen
Dimensionen von Nachhaltigkeit und den damit verbundenen Zielkonflikten.

« Vermittlung von kritischen Perspektiven und Zusammenhangen, die sowohl
zeitliche (von der Vergangenheit, Uber das Aktuelle, bin hin zur Zukunft/
vorausschauend) als auch rdumliche (vom lokalen bis zum globalen) Blickwickel
einnehmen.




Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Prinzpien von BNE-
Bildungsangeboten
s o Lernen von Zusammenhangen

Vernetzen Denken

(vernetzendes Lernen)
Integrierte Kompetenz zum

Eepiemite Yarie e .« Der Fokus auf die Entwicklung
% von positiven Visionen

Kompetenzzum Kompetenzen als Normative (VI S | onso ri e ntl erun g )
Kritischen Denken Ziel von BNE Kompetenz ) . .
(Rieckmann 2021 ;+ Die Ermoglichung des Erwerbs

/von Kompetenzen (Handlungs-
Strategische . . .
Kompeten: und Reflexionsorientierung)

sompursoe: Die Ermdglichung von
o Mitgestaltung durch die

Lernenden (Partizipations-
orientierung)

Selbstkompetenz

Bedeutung fur den Unterricht

Eigene Werte und Haltungen zu Themen wie Umwelt, Gerechtigkeit Konsum
und Globalisierung sollten reflektiert werden.

Anstatt reines Wissen zu vermitteln, sollten Lernprozesse angeregt und
begleitet werden.

Nachhaltigkeit betrifft viele Facher, weshalb Vernetzungen und fachuber-
greifende Projekte geférdert werden sollten.

Der Unterricht sollte partizipativ gestaltet werden, Schiler*innen sollten selbst
mitentscheiden, forschen, planen und vor allem auch handeln durfen.

Es sollte immer eine Verbindung zur Lebenswelt erstellt werden, mit moglichst
aktuellen, realen Problemen.

ZUSATZLICHE MATERIALIEN

Mehrere Informationen auf der BNE Homepage:

» https://www.bne-fachstelle.de/de/infothek

» https://www.bmftr.bund.de/SharedDocs/Publikationen/DE/
L/31774_Einfach_Welt_verbesserlich.pdf?__blob=publicationFile&v=10

Broschiire des Hamburger Landesinstituts fur Qualifizierung und Qualitatsent-
wicklung in Schulen (LI Hamburg) rund um das Thema “nachhaltige Erndhrung”:
» https://li.hamburg.de/resource/blob/660566/9b5fbb60293bc26126e960c2eb667794/
pdf-infoblatt-ernaehrung-data.pdf
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Unterrichtseinheiten

Die vorgeschlagenen drei Unterrichtseinheiten UE1, UE2 und UE3 sind als Dreisprung
angeordnet. Dies bedeutet, dass in der ersten Unterrichtseinheit theoretisches Wissen an die
Schiler*innen weiter gegeben wird. Fur den vorliegenden Themenbereich beinhaltet dies Wissen
Uber gesunde Ernahrung fur Kinder und Uber die Auswirkungen unserer Ernahrung auf die
Umwelt.

In der zweiten Unterrichtseinheit geht es darum, praktische Erfahrungen zu sammeln. Die
Schiler*innen kochen in der Lehrkiiche mit Rezepten flir eine gesunde und nachhaltige
Entwicklung. Die UE2 kann neben der Kochpraxis mit einer Erkundung eines Bio-Bauernhofes
erweitert werden, so dass anschauliche Erlebnisse zu umweltfreundlicher Lebensmittelherstellung
gesammelt werden.

Die Unterrichtseinheit 3 baut auf den vorangegangenen Unterrichtseinheiten 1 und 2 auf. Die
Schuler*innen reflektieren das theoretisch Erfahrene und das praktisch Durchgeflihrte und
diskutieren miteinander, was sie davon in ihren spateren Berufsalltag und ihren persdnlichen
Alltag mithnehmen konnen.

@ Ernahrungsbildung
§

@ Hofbesuch
>

@ Kochpraxis
-

@ Gelerntes umsetzen
y



Ernahrungsbildung

BNE Ebene:
gesellschaftliche/
politische Ebene

LERNZIEL

Die Schiler*innen verstehen den Einfluss unseres Ernahrungsverhaltens auf das
Klima und wissen, wie eine gesunde und nachhaltige Erndhrungsweise aussieht.

Dieser Teil der Ernahrungsbildung ist fur 1,5h angesetzt. Er bietet sich gut fur eine
Unterrichtsstunde an. Die zeitlichen Angaben dienen als Orientierung.

Ablauf der Unterrichtseinheit 1

\|l

Start (5 Min.): Zu @

II\\

AN
Beginn dieser Blitzlicht (5 Min.): Fur einen lockeren Einstieg @
Unterrichtseinheit in das Thema eignet sich die Blitzlicht Methode.
werden die Die Schuler*innen bekommen folgende Fragen:
Schiler*innen begrift. « Was verbindest du mit dem Thema
AnschlieRend wird das Nachhaltigkeit?
Ubergeordnete Thema « Was ist dein Lieblingsessen?
erlautert sowie das Ziel Diese Fragen zu Beginn dienen als Auflockerung
und der Ablauf der und ersten Einstig ins Thema. Sie als Lehrkraft
Unterrichtsstunde. kénnen so auch einen Uberblick Gber aktuelles

Wissen und mogliche Interessen bekommen.

Offene Frage (5 Min.): Zum Einstieg in @

den ersten Theorieteil soll ein

N
Meinungsaustausch in Form einer offenen —@—
Frage statt finden: Impulsvortrag 1 s
« Sind Ernahrung und das Erlernen des (20-25 Min) : Durch den

Umgangs mit Lebensmitteln Privatsache ersten Impulsvortrag wird

oder auch Aufgabe der 6ffentlichen Hintergrundwissen vermittelt.

Einrichtungen? Der erste Vortrag beinhaltet
Der Meinungsaustausch dient als das Thema:
gedanklicher Einstieg in den ersten « Wie bekommt man
Impulsvortrag ,Erndhrung in der Kita“. nachhaltige Ernahrung in

den Alltag integriert?
Link zu den Folie auf S.12



Ernahrungsbildung

Energizer (15 Min.): Bevor mit dem zweiten
Impulsvortrag gestartet wird, folgt das Kihlschrankspiel,
welches die Aufmerksamkeit zwischen den beiden
Impulsvortagen unterstiutzen soll, und als gedankliche
Erfrischung dient. Hier kdnnen Sie selber entscheiden,
je nach Zeitmanagement und Aufmerksamkeit der
Schiler*innen, ob Sie das Spiel einbauen mochten.
Benotigte Materialien:
o (laminierter) A3 Ausdruck eines leeren Kihlschranks
» verschiedene Lebensmittel unterschiedlicher
Lebensmittelgruppen (es kdnnen Lebensmittel aus
dem Einkauf fir die Kochpraxis genutzt werden)
Das Spiel dient als Beitrag zur Vermeidung von Lebensmittelverschwendung
und kann somit gut als Einstieg in den zweiten Impulsvortrag genutzt werden.

Impulsvortrag 2 - @<

(20-25 Min.): Durch den Materialien: Als

zweiten Impulsvortrag wird Unterstltzung gibt es eine

weiteres Hintergrundwissen fertige Powerpoint

vermittelt. Der zweite Vortrag Prasentation, welche genutzt

beinhaltet das Thema: werden kann. Sie ist unten in
« Sieben Grundsatze der dem Kasten verlinkt. Dort

Vollwerternadhrung gibt es auch weitere
Link zu den Folien s.u. Materialien z.B. fur das

Kuhlschrankspiel.

~—>
I

ZUSATZLICHE MATERIALIEN

« Link zur ppt-Prasentation: https://www.oekomarkt-hamburg.de/humus/wp-content/
uploads/2025/11/Nachhaltige-Ernaehrung-in-der-Kita-Praesentation-fuer-FSP-
Workshop.pdf

o Materialien fiir das Kiihlschrankspiel:

10
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Hofbesuche
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BNE Ebene:
Selbstwirksamkeit

LERNZIEL

Die Schuler*innen machen selber praktische Erfahrungen durch eine Exkursion auf
eine Bio-Bauernhof und verstehen die Relevanz von Hofbesuchen auch fir Kita-
Kinder im padagogische Rahmen fur ihren spateren Berufsalltag.

Fakten im Uberblick

Das Bildungsangebot “Lernort Bauernhof” vernetzt mehrere Zieldimensionen:
« Okologie: z.B. Betriebskreislauf, Schutz von Boden, Wasser, Luft, artenreiche
Kulturlandschaft, Gentechnikfreiheit
« Okonomie: z.B. Spezialisierung in der Landwirtschaft, Preisgestaltung im
Okolandbau, Mehrwert der Okologischen Produkte, Konsument*innen-Macht
« sozialen Aspekte: z.B. vollwertige gesunde Ernahrung, Arbeitsplatze im landlichen
Raum, Erhalt der Kulturlandschaft
Mit dlteren Schiiler*innen werden auch folgende Aspekte thematisiert:
» Globalisierung: Welthandel z.B. Futtermittel, Fairer Handel,
Verteilungsproblematik, Bio-Produktion in anderen Landern
» Intergenerationalitat: Erhalt von Boden, Wasser, Luft fur die nachfolgende
Generation, Weltfrieden durch fairen Handel

Auseinandersetzung mit Zukunftsfahigkeit durch Handlungsperspektiven:
e Auseinandersetzung mit dem eigenen Konsumverhalten
« Das Bildungsangebot zeigt konkret alternative Handlungsperspektiven auf, indem
o Bio-Produkte probiert werden kénnen
o Uber Bio-Siegel und weitere Erkennungsmerkmale gesprochen wird
o Einkaufsstatten dargestellt werden.

Kompetenzen, welche bei Hoferkundungen erworben werden kénnen:
» Verstandnis von Vernetztheit: z.B. in der Natur und der Landwirtschaft
o Entwicklung von Bewertungskompetenz: z.B. durch Diskussion von pro und
contra verschiedener Landbauformen
« Forderung der Handlungsfahigkeit: z.B. durch Abbau von Barrieren gegenlber
Bio-Produkten sowie Vermittlung der Erkennungsmerkmale dieser Produkte

11
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Hofbesuche
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Warum Hofbesuche? | T cosan
Theoretische Lerninhalte und deren i wy "'
Wiedererkennen im Erleben von Situationen : :
im Kita-Alltag werden miteinander verknUpft. ' | === T e
Dies entspricht dem whole institutional : : =
approach (BNE). Das theoretisch Gelernte u \
und Erlebte wird durch praktische Lo
Erfahrungen verfestigt und fuhrt zu einem iim
nachhaltigen Lernerfolg. So wird die auf dem 5
Bio-Hof erlebte Lebensmitelproduktion am

Mittagstisch in der Kita wiedergefunden.

1,g~..44|nill

Il

Schule & Landwirtschaft - Wo
kommt mein Essen her?”

In diesem Projekt des Okomarkt
e.V. gibt es eine Vielzahl an
Angeboten. Der zentrale Inhalt ist
die Bildung fir nachhaltige
Entwicklung am Lernort Bio-
Bauernhof. Die Kinder erfahren so
die Entstehung ihrer Lebensmittel
und wie eine gesunde Erndhrung
aussehen kann.

Eine Anmeldung erfolgt liber:
« Anmeldebutton auf unserer Website: https://www.oekomarkt-hamburg.de/
projekte/schule-landwirtschaft-zukunft-2024/
« Per Mail: schule-und-landwirtschaft@oekomarkt-hamburg.de
o Per Telefon: Tel: 040/ 432 70-600

Ablauf eines Hofbesuches
o Inhalt, Standort und Termin der Veranstaltung werden gemeinsam besprochen.
o Beratung zur Vor- und Nachbereitung des Hofbesuches im Unterrichts méglich
. Die Veranstaltung wird von den Mitarbeitenden des Okomarkt e.V. oder von

Betriebsleiter*innen durchgefihrt.

» Die Anfahrt wird selbststandig organisiert.
o Die Teilnahmegbuhr variiert je nach GréRe der Gruppe.
« Die Veranstaltungdauer betrégt zwischen 2-3 Stunden.

12
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Hofbesuche
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Beteiligte Hofe in der Metropolregion Hamburg:

Versuchsgut Lindhof @

Thinen-Institut flr
okaologischen Landbau

Ferienhof Moller @ &

Ringstedtenhof Landwege e. V.
Gut Wulksfelde

@ & \\ohidorfer Hof
Gartnerhof am Stuffel

® Gut Wulfsdorf

Meierei Horst @ Hohenbuchen e. V.«
Koliner Hof @ Lernort Natur4

Obsthof Augustin @
Obsthof Quast

W Hof Eggers

Overmeyer Landbaukultur @

Fortbildungen:
Neben den Hoferkundungen bietet der Okomarkt e.V. anerkannte Fortbildungen fir
Erzieher*innen und Lehrkrafte an.
Dort geht es vor allem:
« um das eigene Erleben und Erfahren der Angebote des Okomarkte e.V.
« um die Wichtigkeit u. Mdglichkeit der Vor- und Nachbereitungen der Hofbesuche
3

WEITEREFUHRENDE LINKS:

o Teilnehmende Hofe: https://www.oekomarkt-hamburg.de/schule-landwirtschaft-neu/
bio-hoefe-wo-kommt-mein-essen-her/

o Unterrichtsmaterialien: https://www.oekomarkt-hamburg.de/schule-landwirtschaft-
neu/unterrichtsmaterialien/

13



Kochpraxis

BNE Ebene:
Selbstwirksamkeit
und Interaktion

LERNZIEL

Die Schuler*innen sind in der Lage, gemeinsam nachhaltige Gerichte
zuzubereiten und zu reflektieren, was diese zu nachhaltigen Gerichten macht.

Warum ist eine praktische Kocheinheit wichtig?

Die Lehrklche gehort zur Lernmethode der Handlungsorientierung, mit dem Ziel,
Ernahrungskompetenz zu erwerben. Dazu gehdren das Zubereiten und Kennenlernen
verschiedener nachhaltiger Gerichte. Durch das Kennenlernen verschiedener
nachhaltiger Gerichte soll die Motivation sowie die Handlungsbereitschaft hin zu einer
nachhaltigeren Erndhrungsweise geférdert werden, und maégliche Vorurteile sollen
abgebaut werden. Die Schiiler*innen haben die Chance, mit Lebensmitteln in Verbindung
zu kommen, welche sie im Alltag normalerweise nicht verwenden, und kdnnen erkennen,
dass nachhaltig kochen nicht kompliziert oder langweilig sein muss.

14



Kochpraxis

Gestaltung der Kochpraxis

S\
Fir einen erfolgreichen Praxisteil in angenehmer Atmosphare ist eine gute /@\
Planung notig. Die max. Schuler*innen-Zahl fir den praktischen Teil sollte nach
Mdoglichkeit nicht mehr als 15 Personen betragen. Die Schuler*innen kochen in
2er- oder 3er Gruppen die vorgegebenen Rezepte nach. Zeitlich sind dafur
mindestens 1,5 h einzuplanen, optimal sind jedoch 2-2,5 h.

Die Lehrkraft stellt die Gerichte einmal der Reihe nach kurz vor und bittet im
Anschluss um Handzeichen, wer welches Rezept kochen méchte.

Es hat sich bewahrt, auf regionale und saisonale, vegetarische und vegane
Gerichte zu setzen. Auf diese Weise erhalten die Schiler*innen direkt Vorschlage,
wie sich der eigene Fleischkonsum reduzieren lasst. Die Zutaten sollten nach
Moglichkeit aus 6kologischem Landbau stammen. Eine gute geeignete Auswahl
an Rezepten gibt es im Anhang dieser Broschiire (ab Seite 21). Aus zeitlicher
Sicht ergibt es Sinn, die Lebensmittel schon vor der Unterrichtseinheit zu
organisieren, hierzu gibt es bereits eine Einkaufsliste (S. 33).

Sie sollten sich auf jeden Fall mit den Kiichengeraten vertraut machen. Welche
Gerate sind fur die Kocheinheit notwendig? Funktionieren alle Gerate?
Gegebenenfalls kann man so rechtzeitig noch Gerate nachbestellen oder
ausleihen. Wir haben angepasst an unsere Rezeptvorschlage eine Liste mit den
notwenigen Kichenutensilien erstellt (S. 34).

Bevor die Schiler*innen mit dem Kochen starten, ist noch eine kleine Einweisung
in die Kiichenhygiene notwendig (Handschmuck abnehmen, Haare
zusammenbinden, Hande waschen!) und ein Hinweis auf den Erste-Hilfe-Kasten,
falls es moglicherweise zu einem Zwischenfall kommen sollte.

Wenn eine Gruppe schneller ist, kann sie bei anderen Gruppen unterstitzen oder
sich bereits mit der Vorbereitung des Buffets flir das gemeinsame Essen
beschaftigen. Wenn alle Gruppen mit dem Kochen fertig sind, werden die Gerichte
von den Schiler*innen auf dem Buffet ansprechend prasentiert. Jede Gruppe
stellt ihr Rezept mit den entsprechenden Zutaten vor dem gemeinsamen Essen
vor und bewertet das Rezept in Bezug auf den Schwierigkeitsgrad,
Verbesserungsvorschlage etc. Im Anschluss essen dann alle zusammen in grol3er
Runde.

15



Kochpraxis

"\ﬁ
Hilfsmittel und Materialien ?
In dem Anhang (ab S.21) befinden sich Hilfsmaterialien fur den Kochworkshop.
» Rezeptideen
» Einkaufliste
» Kuchenutensilien

~—>
I

Rezeptiibersicht

« Pastinakensuppe mit karamellisierten Zwiebeln und Apfel
(S.21)

» Rote-Beete-Salat
(S.22)

« Linsen-Gemiise-Bolognese mit TomatensofRe
(S.23)

« Selbstgemachte Nudeln
(S.24)

« Blitzbrotchen
(S.25)

» Vegane Leberwurst
(S.26)

» Feldsalat-Pesto
(S.27)

» Bunte SpieRe
(S.28)

« Gurkenlolly’s
(S.29)

» Veganer Schokopudding
(S.30)

« Birnen Crumble
(S.31)

N é
Einkaufsliste und Kiichenutensilien @ )

Die Einkaufsliste (S.33) und die Liste der Klichenutensilien (S.34) ist passend auf
die Rezepte zugeschnitten. Sie geht also nur auf wenn alle Rezepte zubereitet
werden. Dies bietet sich gut an, so kénnen pro Gruppe 2-3 Rezepte zubereitet
werden.

16
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Gelerntes umsetzen

R v

BNE Ebene:
Selbstwirksamkeit

LERNZIEL

Die Schiler*innen sind in der Lage, das Erlernte Gber nachhaltige Ernahrung auf
Alltagssituationen zu Ubertragen und konnen kreative lebensnahe Projekte zu
dem Thema entwickeln und dabei das Gelernte reflektieren.

In diesem Teil des Dreisprungs steht der Transfer des Gelernten in die Lebenswelt der
Schuler*innen im Mittelpunkt. Das zuvor erworbene Wissen und die gesammelten
Erfahrungen sollen reflektiert werden und optimalerweise in konkrete
Handlungsvorhaben fir den beruflichen und/oder persdénlichen Alltag umgesetzt
werden.Es sollen so wenig Vorgaben wie moglich gegeben werden, sodass
Schiler*innen eigene Ideen fir Projektarbeiten umsetzen kénnen. Wenn Ideen fehlen,
stellen Sie gerne weiter unten aufgefuhrte Ideen und Materialien vor.

Nachhaltig essen, aber wie? Q

Schiler*innen planen ein kleines Projekt, welches zeigt, wie nachhaltige Ernahrung
umgesetzt werden kann. Geben Sie moéglichst wenig Vorgaben, sodass die
Schiler*innen eigene ldeen umsetzen kénnen und selbst kreativ werden.
Beispiele:
» Erstellung einer Infokampagne oder Social Media Challenge
« Entwicklung eines Wochenplanes fur nachhaltige Mittagsverpflegung in der
Einrichtung
o Gestaltung eines persodnlichen Rezeptsammelhefts mit regionalen, saisonalen
und pflanzenbasierten Rezepten
Empfohlener Ablauf:
1.Themenfindung und Gruppenbildung
2.Recherche und Planung
3.Umsetzung/ Prasentation
4. Reflexion

Mein nachhaltiger Erndhrungsplan
Die Schuler*innen gestalten in Gruppen einen persdnlichen Wochenspeiseplan, der
Aspekte der nachhaltigen Erndhrung bericksichtigt (regional, saisonal,
planzenbasiert, wenig Verpackungen etc.)
« Bezug zur Kochpraxis (Rezepte kénnen integriert werden)
» Sie konnen Reflexionsimpulse geben, worlber sich die Schiler*innen
Gedanken machen sollen z.B.:
o Was fallt leicht/ schwer bei der Erstellung der Speiseplane?
o Welche Kompromisse sind im Alltag realistisch?
o Wie kann ich auch Familie und Freund*innen mit ins Boot holen?
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A~

Gelerntes umsetzen
4

Lernprodukt: “Vom Wissen zum Wirken”
Schiler*innen gestalten ein sichtbares Produkt, welches das Erlernte
dokumentiert. Diese kdnnen in der Schule ausgestellt werden oder auf
SocialMedia Kanalen von der Schule veroéffentlicht werden.
Beispiele:
o Podcast/ Kurzvideo: “Was bedeutet nachhaltige Ernahrung fir mich und far
meinen spateren Berufsalltag?
» Kreative Collage oder Mindmap zu eigenen Handlungsmaoglichkeiten
« Austellung im Schulgebaude tUber nachhaltige Erndhrung und Konsum
« Beitrag fur die Webseite der Einrichtung.
» Erstellung eines Nachhaltigkeitstagebuches, um Verhaltensanderungen im
eigenen Altlag zu dokumentieren und reflektieren

Reflexionseinheit: “Was bleibt?”
Falls der Umfang fir Projekte nicht gegeben ist, bietet eine Reflexionsstunde eine
gute Alternative:

« Individuell: Was habe ich gelernt? Was hat sich in meinem Denken gedndert?

« Was nehme ich in meinen spateren Berufsalltag mit?

« Gemeinsam: Welche Ideen aus der Praxis kdbnnnen dauerhaft im Schultag
bestehen?

o Impulse: Was braucht ihr, um das Thema im Alltag weiterhin zu behandeln?

Methodenbeispiele:

o Lerntagebuch — Schiler*innen dokumentieren das Gelernte, am besten
geben Sie eine Gliederung vor und am Ende kann sich nochmal in einem
Kreis ausgetauscht werden

« Blitzlicht in einem Sitzkreis — In einem Sitzkreis wird das Erlebte gemeinsam
besprochen und reflektiert

« Feedback-Karten und Pinnwand — Schiler*innen beantworten auf Karten die
Fragen, diese werden kategorisiert angepinnt und danach besprochen.

Diese Unterichtseinheit schlie3t den Dreisprung ab, indem die Schuiler*innen ’@\
selbststandig und reflektiert ins Handeln kommen. Durch den Bezug zur eigenen
Lebenswelt und die aktive Gestaltung entsteht eine Verknupfung von Wissen,

Wollen und Kénnen, welches zentrale Vorraussetzungen fur Bildung flr nachhaltige
Entwicklung (BNE) sind.

Die Schuler*innen sollen Raum fur Eigeninitiative, Kreativitat, Austausch und
kritisches Denken bekommen. Es geht nicht um richtige Antworten, sondern um
bewusste Entscheidungen und Reflexion!
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REZEPTIDEEN UND CO.

Rezeptibersicht

» Pastinakensuppe mit karamellisierten Zwiebeln und Apfel (S.22)
» Rote-Beete-Salat (S.23)

» Linsen-Gemuse-Bolognese mit Tomatensole(S.24)
» Selbstgemachte Nudeln (S.25)

» Blitzbrétchen (S.26)

» Vegane Leberwurst (S.27)

» Feldsalat-Pesto (S.28)

» Bunte Spielde (S.29)

o Gurkenlolly’s (S.30)

» Veganer Schokopudding (S.31)

« Birnen Crumble (S.32)

Saisonalitat

Die vorgeschlagenen Rezepte kénnen durch kleine Anderungen je nach Saison abgewandelt
werden. Einige Rezepte haben daflir passende Vorschlage. Sie kénnen auch von lhnen selber
abgewandelt und angepasst werden. Daflr ist ein Saisonkalender (siehe weiterfuhrende Links)
hilfreich.

WEITEREFUHRENDE LINKS:

» Saisonkalender: https://www.bzfe.de/fileadmin/user_upload/
K%C3%BCche_und_Alltag/Einkaufen/Saisonkalender_Ansicht_Wasserzeichen.jpg

« Vertiefungsmaterial zum Thema Saisonalitat: https://www.bzfe.de/schule-und-
kita/material-fuer-die-schule/grundschule/was-ist-obst-der-saison#teaser
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REZEPT

Pastinakensuppe mit karamellisierten Zwiebeln und Apfel

Zutaten fur 6 Personen:

« 1.200 g Pastinake(n)
3 mittelgroRe Zwiebeln
e 2 Bund Schnittlauch
etwas Margarine

« 2 EL Gemlusebrihe-

« 1. 500 ml Wasser

3 mittelgroRe Apfel

« 250 ml Sahne

etwas Salz und Pfeffer
1 EL Vollrohrzucker

So wird’s gemacht:

Die Pastinaken schalen und grob wirfeln. Die Zwiebeln schéalen und ebenfalls in Wrfel
schneiden. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden und beiseite packen.
Gemusebruhe in 1.500 ml Wasser auflésen.

Nun in einem Topf die Halfte der Zwiebeln zusammen mit den Pastinaken ca. 3 min. in
etwas Margarine farblos anbraten. Dann mit der Gemusebruhe auffillen und ca. 12 Min.
bedeckt bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Wahrenddessen den Apfel schalen und in gleichmafige Wirfel schneiden. Die
verbliebenen Zwiebelwiirfel in Margarine anbraten, Zucker und Pfeffer sowie die Apfel
hinzugeben und ca. 2 min. weiter anbraten.

Die Suppe purieren, mit Sahne auffillen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zwiebel-
Apfel-Einlage in tiefe Teller geben und mit der Suppe aufgiefen. Mit Schnittlauch
dekorieren und geniel3en.

Arbeitszeit: ca. 25 min. Koch/Backzeit: ca. 15 min.

Benotigte Kiichenutensilien:

« Messer und Schneidebretter Pirierstab
o« Sparschaler Messbecher
« Kochtopf und Pfanne Waage
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REZEPT

Rote-Bete-Salat

Zutaten fur 6 Portionen:

6 Knollen Rote Bete

4 Apfel

» 35 ml Apfelessig

60 ml Rapsadl

» 1,5 EL Apfeldicksaft

« etwas Salz, Pfeffer

« 60 g Sonnenblumenkerne

So wird's gemacht:

Rote Bete und Apfel schélen, putzen und grob raspeln.

Geraspelte Rote Bete und Apfel mit Essig, Ol und Apfeldicksaft
vermischen und nach Belieben wirzen.

Sonnenblumenkerne ohne Fett anrdsten und Gber den Salat streuen.

Arbeitszeit: 15 min.

Benotigte Kiuchenutensilien:

Messer und Schneidebretter
Sparschaler

Waage

Messbecher

21



REZEPT

Linsen-Gemuse-Bolognese mit Tomatensofe

Zutaten fur 5 Personen:

4 Karotten

« 100 g Sellerie

o 2 Pastinaken

o 2 Zwiebeln

o 2 Knoblauchzehen

« 2,5 EL Rapsol

« 600 ml Tomatenpassata
o« 3 EL Tomatenmark

« 1 TL Gemusebrihe

o 300 ml Wasser

o 250 g rote Linsen

» etwas Salz

» etwas Pfeffer

« etwas mediterrane Krauter

So wird's gemacht:

Pastinaken, Karotten und den Sellerie putzen, waschen, schalen und anschliellend grob
raspeln. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen
und die vorbereiteten Zutaten anbraten. Tomatenpassata, Tomatenmark, Brihe und
Linsen zugeben und ca. 10 —15 Min kdcheln lassen. Mit den Gewlrzen, Pfeffer und Salz
abschmecken und mit den Nudeln servieren.

Arbeitszeit: 15 min. Koch/Backzeit: 15-20 min.

Benotigte Kochutensilien:

Messer und Schneidebretter
Sparschaler

Pfanne und Kochtopf
Messbecher

Waage
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REZEPT

Selbstgemachte Nudeln

Zutaten fiur 4 Personen:

500g Hartweizengriel
220 ml Wasser

etwas Mehl

1 TL Salz

etwas Olivendl

So wird’s gemacht:

Wasser und Griel3 in eine Schissel fillen und zunachst zu einem geschmeidigen
glatten Teig verkneten. (Ist der Teig zu trocken oder zu klebrig, kann ggf. mehr Wasser
oder Griell hinzugefligt werden)

Den Teig in ca. 6-8 Stlcke teilen. Diese nacheinander mit der Nudelmaschine
auswalzen, beginnend mit Stufe 1. Im Anschluss den Vorgang mit Stufe 3 und Stufe 6
wiederholen. Zwischendurch die Teiglappen immer wieder mit Mehl bestauben, damit
sie nicht an der Maschine kleben bleiben. Danach die Teigstreifen durch den
Bandnudelaufsatz geben, so werden sie in die richtige Form geschnitten.

Die Nudeln zu kleinen Nestern formen, mit reichlich Mehl bestauben und etwas
antrocknen lassen.

Anschlieend in kochendes Salzwasser geben und 3-5 min. kochen lassen, abgiel3en
und ggf. mit Olivendl durchmischen.

Arbeitszeit: 25-30 min. Koch/Backzeit: 3-5 min.

Benotigte Kochutensilien:

Schissel
Nudelmaschine
Kochtopf
Waage

Sieb
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REZEPT

Blitzbrotchen

Zutaten fir 14 Brotchen:

« 3 EL Margarine

Eier

1 TL Salz

400 g Quark

350 g Weizenvollkornmehl
80 g Haferflocken

14 g Backpulver

etwas Sonnenblumenkerne

So wird's gemacht:

Backofen auf 200 Grad vorheizen und alle Zutaten miteinander verrihren.

14 Kugeln formen, flachdricken und auf das mit Backpapier ausgelegte Blech legen.
Kugeln mit etwas Wasser bepinseln und mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.
Auf der mittleren Schiene ca. 20-25 Minuten backen.

Arbeitszeit: 10 min. Koch/Backzeit: 20-25 min.

Benotigte Kochutensilien:

Backblech
Backpapier
Schussel
Waage
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REZEPT

Vegane Leberwurst

Zutaten fur 2 Portionen:

200 g Rauchertofu

1 Dose Kidneybohnen

1 kleine Zwiebel

3-4 EL Olivenol

1 EL Petersilie, gehackt
2-3 EL Majoran, frisch
oder getrocknet

etwas Salz und Pfeffer

So wird's gemacht:

Tofu in kleine Stiicke schneiden.

Kidneybohnen in einem Sieb kurz abspllen und abtropfen lassen.

Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Petersilie waschen und fein hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin glasig dinsten, Majoran zugeben und
kurz mitdinsten. Vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

Alles in einen hohen Behalter geben und mit dem Purierstab cremig purieren.
Petersilie zugeben und mit Salz und Pfeffer nach belieben abschmecken.

Arbeitszeit: 20-25 min.

Benotigte Kochutensilien:

« Messer und Schneidebrett

o Sieb

« Pfanne

» Messbecher oder ein anderes hohes Gefal}
o Pdrierstab

 Waage

25



REZEPT

Feldsalat-Pesto

Zutaten fur 2 Portion:

» 150 g Feldsalat

« 50 g Sonnenblumenkerne

« 150 ml Olivendl, kalt gepresst
« 100 g Parmesan

» etwas Salz und Pfeffer

« 2 Knoblauchzehen

So wird’s gemacht:

Den Feldsalat grindlich waschen, anschlieRend grob zerhacken. Die
Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Ol anrdsten.

Alle Zutaten in ein hohes Gefall geben, z. B. in einen Mixbecher, und mit dem
Pirierstab fein zerkleinern. Nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Arbeitszeit: 15 min. Koch/Backzeit: 5 min.

Benotigte Kiichenutensilien:
Im Sommer kann

e Messer und Schneidebrett hier Spinat anstelle

von Feldsalat
. Pf.arme verwendet werden
o« Pilrierstab

Messbecher oder ein anderes hohes Gefal
 Waage
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REZEPT

Bunte Spiele

Zutaten fur 14 Spiele:

 400g Gemuse nach Wahl
« 400g Obst nach Wahl

» optional Gouda

» 14 Schaschlikspielle

So wird’s gemacht:

Gemuse, Obst und Kase (optional) in Wirfel schneiden
auf die Spielde schieben.

Arbeitszeit: 15-20 min.

Benotigte Kiichenutensilien:
» Messer

e« Schneidebrett
 Waage

27

und anschlieRend abwechselnd

Hier kann bei der
Wahl saisonales

Obst und Gemiuse
bevorzugt werden




REZEPT

Gurkenlolly’s

Zutaten fur 7 SpieBe:

1 Gurke

2 Karotten

1 Apfelentkerner

7 Schaschlikspielie

So wird’s gemacht:

Die Salatgurke ordentlich waschen. Die Gurke in ca. 8 cm lange Stlicke schneiden. Mit
einem Apfelentkerner in der Mitte Lécher ausstechen. Die Mdhre schalen, in passende
Stlcke schneiden. Dann die M6hrenstlicke in die ausgestochene Gurke stecken. Nun
die Gurkenstlicke in Scheiben schneiden und auf SchaschlikspieRe stecken.

Arbeitszeit: 10 min.

Benotigte Kichenutensilien:
» Messer

e« Schneidebrett
 Waage
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REZEPT

Veganer Schokopudding

Zutaten fiur 6 Personen:

« 400 g Seidentofu

« 1 Tafel Schokolade

o etwas Vollrohrzucker
oder eine alternative SiRke

So wird's gemacht:

Schokolade im Wasserbad schmelzen. Seidentofu aus der Packung nehmen und in
Ruhrschissel geben. Flissige Schokolade Uber den Seidentofu gieRen. Alles kraftig mit
dem Handrihrgerat mixen, bis eine feine, puddingartige Textur entsteht. Bei Bedarf
etwas nachsufRen und anschlielend kuhl stellen.

Arbeitszeit: 15-20 min.

Benotigte Kiichenutensilien:

Rahrschussel
Handrihrgerat

Waage

Kochtopf mit kleiner Schale
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REZEPT

Birnen Crumble

Zutaten fur 6 Portionen:

1 kg Birnen

300 g Weizenvollkornmehl
180 g (Vollrohr-) Zucker
180 g Margarine

1 Prise Vanille

1 TL Zimt

1 Pr. Salz

So wird's gemacht:

Birnen schalen, in Spalten schneiden und in eine gefettete Tarte- oder Auflaufform
geben. Mehl, Zucker, Butter, Vanille, Zimt und Salz verkneten, anschlieflend zu
Streuseln verarbeiten. Diese uUber die Birnen geben und leicht andricken.

Bei 200°C ca. 20-30 Min. backen.

Arbeitszeit: 15 min. Koch/Backzeit: 25-30 min.

Benotigte Kichenutensilien: Im Sommer kénnen
hier Erdbeeren
e« Messer und Schneidebrett anstelle von Birnen
o Auflaufform verwendet werden
o Rihrschussel

Waage
Sparschaler
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EINKAUFSLISTE

Hier ist die Einkaufsliste fiir die Lebensmittel der vorgeschlagenen Rezepturen
der vorherigen Seiten:

Trockene Zutaten

. ein

« 245 ¢
« 80g
« 680 ¢
« 500 g
« 150 g
« 130 g
« zwei

Glas Gemusebruhe
Vollrohrzucker

Haferflocken
Weizenvollkornmehl
Hartweizengriel3

rote Linsen
Sonnenblumenkerne
Packchen (14 g) Backpulver

Ol, feuchte Zutaten

« 35 ml
« 98 ml
« 165 ml
« eine

« 800 ml
o eine

Gewlrze

« 1 Streuer
1 Streuer
1 Packung
2 Streuer
1 Streuer
o eine

Apfelessig

Rapsal

Olivendl

Flasche Agavendicksaft
Tomatenpassata

Tube Tomatenmark

Mediterrane Krauter
Majoran

Salz

Pfeffer

Zimt

Vanilleschote

Restliche Zutaten

« 200 g
- eine
« 400 g
« 150 g
« 20

Rauchertofu

Dose Kidneybohnen
Seidentofu
Schokolade
Schaschlickspielie
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Gemiise

« 1300 g
« 6 Stk.
. 8 Stk.
« 100 g
- eine

. 2 Stk.
« 250 g
« 6 Stk.

Obst

« 1000 g
« 9 Stk.
. eine Tute

Pastinaken
Zwiebeln
Karotten

Sellerie

Knolle Knoblauch
Gurken

Tomaten

Rote Beete

Birnen
Apfel
Weintrauben

Krauter, Salat

« 2 Bund
« 1 Bund
« 100 g

Schnittlauch
Petersilie
Mohrengrun

Tierische Produkte

« 260 g
« 250 ml
o« 2

- 100 g
« 80g

Margarine
Sahne
Eier
Parmesan
Gouda



KUCHEN-UTENSILIEN

Dies ist die Liste fiir die Lebensmittel der bendtigten Kiichen-Utensilien fir die
Kochpraxis:

Sie ist ausgelegt fur 14 Teilnehmende in 5 Gruppen

« 10 Messer

« 8-10 Schneidebretter

. 4 Kochtopfe

o 1 i(leine Schale (fur die Schokolade)
. 4 Pfannen

« 3 Plrierstabe

« 3 Messbecher

. 3 Rurschisseln

o 1 Nudelmaschiene
o 1 Backblech

. 2 Siebe

. 2 hohe Gefalle

e 1 Handrirgerat

o 1 Auflaufform

« 4 Waagen
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