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Der Begriff  
Food Literacy

Die ursprüngliche Bedeutung von „Literacy“ 
bzw. „Literalität“ in der Erwachsenenbildung 
bezieht sich auf die Fähigkeit, lesen und 
schreiben zu können sowie den Sinn von 
Texten zu verstehen. Im Laufe der Zeit haben 
sich der Stellenwert und die Bedeutung von 
Literacy bzw. Literalität stark verändert. Von 
der technischen Aneignung von Schriftzeichen 
hin zu der Fähigkeit, sinnhafte Texte zu lesen 
und zu schreiben. In der heutigen sogenann-
ten Wissens- und Informationsgesellschaft 
bezeichnet Literacy den kritischen Umgang 
mit Informationen und mit neuen, sich ständig 
weiterentwickelnden Technologien. 

Somit stellt Literacy eher ein Deutungsins-
trument dar als eine Fertigkeit. „A tool for 
making meaning“ definiert sie auf prägnante 
Weise die australische Forschung (Lonsdale, 
McCurry 2004). Es ist also ein Instrument, 
um sich selbst und dem eigenen Umfeld Sinn 
zu geben; ein Instrument, das es Menschen 
ermöglicht, am „kulturellen, gesellschaftli-
chen und politischen Leben teilzunehmen“ 
(Schlegel-Matthies 2005, S. 51).

Um diesen Anforderungen Rechnung zu  
tragen, spricht man daher von „multiple 
literacies“ wie computer literacy, health 
literacy, environmental literacy, consumer 
literacy. Der Begriff Food Literacy¹ verbindet 
diese umfassende Kompetenzbildung mit dem 
Thema Essen. 

Es geht nicht nur darum, Lebensmittel zu  
kennen und damit umgehen zu können, es 
geht ebenso um das Verständnis der Zu-
sammenhänge beim alltäglichen Essen und 
Trinken. Hierbei spielt neben einer gesund-
heitsbewussten Auswahl von Lebensmitteln 
die Fähigkeit zum Genuss eine wichtige 
Rolle. Auch wenn in der Definition nicht 
explizit erwähnt, muss das Essen zunächst die 
menschlichen Grundbedürfnisse erfüllen und 
sollte für Jede/Jeden erreichbar und bezahlbar 
sein – idealerweise jedoch nicht auf Kosten 
anderer Menschen und ärmerer Länder. Erst 
wenn elementare Bedürfnisse erfüllt sind, 
kommen höhere Anliegen wie Selbstbe-
stimmung, Verantwortungsbewusstsein und 
Genussfähigkeit zum Tragen.

Teil 1: Was ist Food Literacy?

¹ Bislang gibt es für Food Literacy keine adäquate deutsche Bezeichnung. Daher bleibt es vorerst bei der englischen Formulierung,  
  die bereits eingeführt wurde.

Definition:

Food 
Literacy ...
... ist die Fähigkeit, den 
Ernährungsalltag selbstbe-
stimmt, verantwortungs-
bewusst und genussvoll zu 
gestalten.
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Ziele und Anliegen 
von Food Literacy

Food Literacy will zur Selbstbestimmung  
beim alltäglichen Essen und Trinken befähigen. 
Im Sinne von Empowerment gehört hierzu 
die Förderung einer angemessenen Entschei-
dungskompetenz,  z. B. beim Umgang mit 
dem Überangebot an Lebensmitteln oder mit 
den zahllosen Ernährungsempfehlungen. Im 
weitesten Sinne zählt auch die Vermittlung 
bzw. Erweiterung von Basiskompetenzen wie 
die Zubereitung von Mahlzeiten aus frischen 
Lebensmitteln der Saison dazu. 

Der Definition „Food Literacy“  
folgend ergeben sich drei Bildungsziele  
(nach Schnögl et al. 2006):

Bildungsziel 1:  
Eine Person gestaltet ihren Ernährungs-
alltag selbstbestimmt.
Dazu gehört, dass sie

	 im Rahmen des zur Verfügung stehenden 
Haushaltsbudgets einen abwechslungsrei-
chen Speiseplan zusammenstellt,

	 ihr Essverhalten bewusst wahrnimmt  
und es im Zusammenhang mit ihrer Lebens-
geschichte versteht,

	 soziale, kulturelle und historische Einflüsse 
auf das eigene Essverhalten kennt und deren 
Wirkungen versteht,

	 über Ernährung und Lebensmittel ausrei-
chend Bescheid weiß und Aussagen von 
Medien und Experten kritisch hinterfragen 
kann,

	 ihre persönlichen Ernährungsbedürfnisse 
kennt und

	 in der Lage ist, eine für sich selbst wohltuen-
de Ernährungsweise zu gestalten. 

Bildungsziel 2:  
Eine Person gestaltet ihren Ernährungs-
alltag verantwortungsbewusst.
Dazu gehört, dass sie

	 die Bedeutung der Ernährung für die eigene 
Gesundheit, die Umwelt und die Gesell-
schaft kennt und die jeweiligen globalen 
Zusammenhänge versteht,

	 über die Erzeugung, Verarbeitung,  
den Transport und die Entsorgung von  
Lebensmitteln Bescheid weiß,

	 die Zusammensetzung von Lebensmitteln 
kennt und ihre Qualität beurteilen kann 
sowie

	 Konsumentscheidungen qualitätsorientiert 
trifft und einen nachhaltigen Lebensstil ent-
wickelt.

Bildungsziel 3:  
Eine Person gestaltet ihren Ernährungs-
alltag genussvoll.
Dazu gehört, dass sie 

	 selbst spüren kann, was ihr gut tut und 
Genuss bereitet,

	 bewusste sinnliche Wahrnehmung und viel-
fältige Geschmackserfahrungen als Voraus-
setzung für Genuss erkennt,

	 Kochen und Essen als Bereicherung des 
Alltags erlebt und wertschätzt,

	 den Umgang mit Nahrung als elementaren 
Bestandteil jeder Kultur erkennt und

	 anderen Esskulturen offen gegenübersteht. 

„Food Literacy ist ein nicht 

normativer Diskurs über Ernäh-

rung. Er zielt darauf, durch das 

Gespräch über Essgewohn-

heiten und die Reflexion über 

deren biografische, soziale 

und kulturelle Komponenten 

Menschen im Rahmen ihrer 

Möglichkeiten zu befähigen, 

gesünder und aktiver mit dem 

Thema umzugehen. Der Ansatz 

verspricht eine größere Adressa-

tengruppe anzusprechen, die 

durch rein gesundheitsfördern-

de Maßnahmen nicht erreicht 

werden würde.“

Dr. phil.  
Mariagrazia Bianchi Schaeffer
Diplom-Psychologin
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Das zentrale Anliegen
von Food Literacy ist es, Menschen zunächst für das Thema Essen zu sen-
sibilisieren. Food Literacy will nicht primär „gesunde Ernährung²“ themati-
sieren, es geht nicht um Ernährungsbildung im klassischen Sinne. Vielmehr 
soll das Thema „Essen“ als Vehikel genutzt werden, um Gruppenprozesse 
in der Erwachsenenbildung positiv zu gestalten und fachspezifische Ziele 
zu verfolgen, z. B. grammatische Strukturen oder den Wortschatz in 
Sprachkursen einzuüben. Als erwünschter Nebeneffekt wird dabei das 
Bewusstsein für Essen und Trinken gefördert.

Die Zielgruppe

Ernährung wird normalerweise nur in speziel-
len Kursen und meistens im Zusammenhang 
mit Gesundheit thematisiert. Damit erreicht 
man aber nur wenige Interessierte, meistens 
diejenigen aus der Mittelschicht. Mit Food 
Literacy kann das Thema in ein breites Spek- 
trum von Angeboten der Erwachsenenbil- 
dung gelangen, z. B. in Alphabetisierungskur-
se, Integrationsmaßnahmen, Sprachkurse oder 
Angebote zur politischen Bildung. So können 
auch Menschen erreicht werden, die sich nicht 
unbedingt für Essen und Trinken interessieren. 

Food Literacy will den Austausch über ein 
alltäglich relevantes Thema anregen und damit 
gleichzeitig persönliche Ressourcen fördern. 
Da es um Essen und Trinken und nicht in erster 
Linie um gesunde Ernährung geht, können sich 
die Teilnehmer/-innen unbefangen auf das 
Thema einlassen. 

Food Literacy wendet sich im Prinzip an alle 
Personengruppen in der Erwachsenenbil-
dung, insbesondere auch an „bildungsferne“ 
Personen sowie sozial Benachteiligte. Gerade 
bildungsferne Gruppen werden mit diesem 
Instrumentarium in besonderer Weise ange-
sprochen, weil es in engem Zusammenhang zu 
ihrem Alltag steht. Multikulturell zusammenge-
setzte Gruppen profitieren ebenso, denn Food 
Literacy fördert den interkulturellen Austausch 
und das Verständnis der verschiedenen kul-
turellen Hintergründe von Essen und Trinken. 
Migranten/-innen, die aufgrund ihrer Lebens-
geschichte Veränderungen in ihrem Ernäh-

rungsalltag erfahren haben, werden durch Food 
Literacy in besonderer Weise angesprochen.

Im Rahmen des Projekts „Alphabetisierung 
und Bildung“ (AlBi) wurde Food Literacy in 
Zusammenarbeit mit dem Hessischen Volks-
hochschulverband (hvv) als Querschnittsthema 
im Alphakurs umgesetzt. Hierzu wurden die 
Übungen des Handbuchs auf ihre konkreten 
Umsetzungsmöglichkeiten in einem Alphakurs 
der Volkshochschule (vhs) Frankfurt erprobt 
und ein Fortbildungskonzept für Kursleitende 
entwickelt. Sowohl die Erprobung im Unterricht 
als auch die Rückmeldungen der Fortbildungs-
teilnehmenden bestätigten das Potenzial von 
Food Literacy im Alphabetisierungsunterricht.

Food Literacy eignet sich auch für die Arbeit 
mit Senioren/-innen. Dies haben Erfahrungen 
der Hochschule Coburg gezeigt, die in einem 
Forschungsprojekt mit dieser Zielgruppe einige 
Übungen entwickelte und testete. 

Die Notwendigkeit  
von Food Literacy

Für immer mehr Menschen wird es zunehmend 
schwieriger, ihren Ernährungsalltag zu bewälti-
gen. Sich verändernde Familienstrukturen und 
Arbeitsformen sowie ein geringeres Zeitbud- 
get für die Verpflegungsarbeit und eine stetig 
wachsende Vielfalt an Lebensmitteln stellen 
neue Anforderungen dar. Gleichzeitig verun-
sichern die zum Teil verwirrenden und wider-
sprüchlichen Ernährungsinformationen. 

„Es ist zwar biologisch fest-

gelegt, dass wir uns ernähren 

müssen, aber wie wir das tun, 

ist Resultat der Sozialisation, 

Gegenstand kultureller Gestal-

tung und sozialer Auseinander-

setzungen.“

Prof. Dr. Eva Barlösius
Soziologin

Teil 1: Was ist Food Literacy?

² Der Begriff „Ernährung“ ist abstrakt und zudem naturwissenschaftlich geprägt und mit Ansprüchen wie aus-
reichender Nährstoffzufuhr und Gesundheit assoziiert. Der Begriff „Essen“ hingegen steht für den alltäglichen 
Essprozess, der mit subjektiven Empfindungen wie Geschmack, Genuss und Sättigung verbunden ist.
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Diesen wachsenden Anforderungen an den 
Ernährungsalltag stehen im Allgemeinen 
sinkende Ernährungskompetenzen gegenüber 
(Hayn u. a. 2005). Befragungen zeigen: Je jün-
ger und kleiner die Haushalte, desto geringer 
sind die Kochkenntnisse (Stiess u. Hayn 2005). 
Kinder und Jugendliche werden immer weni-
ger an der Versorgungsarbeit in der Familie be-
teiligt (Meier 2004). Dies erschwert offensicht-
lich die Weitergabe von ernährungsrelevanten 
Kenntnissen und Fertigkeiten im Elternhaus 
(Eberle u. a. 2005). 

So stellte die Ernährungspädagogin Ute 
Bender unter anderem fest, dass viele 
Hauswirtschaftsschüler/-innen heutzutage 
ohne die geringsten Vorkenntnisse in den Un-
terricht kommen. „Sie sind nicht einmal in der 
Lage, eine Karotte zu schälen“ (Bender 2006).

Geringe Ernährungskompetenzen werden 
auch in Haushalten von sozial benachteiligten 
Personengruppen beobachtet: In Armuts-
haushalten, die im Rahmen einer Gießener 
Studie untersucht wurden, fehlen Fähigkeiten 
und Fertigkeiten, um die Familienmitglieder 
mit Essen und Trinken zu versorgen. Zudem 
sind nur geringe Kenntnisse über Ernährung, 
Gesundheit und Haushaltsführung vorhanden. 
Sie stehen aber auch nicht im Vordergrund 
der alltäglichen Probleme (Lehmkühler 2002). 

Eine Studie zum Essalltag in Familien zeigt, 
dass Mütter mit geringerem Bildungsgrad 
weniger Aufmerksamkeit darauf verwenden, 
was die Kinder essen, als Mütter mit höherem 
Bildungsgrad. Für sie ist es wichtig, dass die 
Kinder ausreichend mit Nahrung versorgt sind, 
sie reflektieren jedoch weniger über die eigene 
Vorbildrolle, verharren stärker in tradierten 
Verhaltens- und Essmustern und haben ein 
geringeres Ernährungswissen (Leonhäuser et 
al. 2009, S. 120f.).

Die Ursachen für die sozialspezifischen Unter-
schiede sind vielfältig. Es zeigt sich, dass das 
Ernährungsverhalten von einem komplexen 
Zusammenspiel verschiedener Faktoren be-
stimmt wird (nach Muff, Weyers 2010):
	 sozioökonomische und strukturelle Faktoren 
(z. B. finanzielle Ressourcen, Wohnumfeld)

	 psychosoziale Faktoren (z. B. Ernährungsbe-
wusstsein, Selbstwirksamkeit)

	 soziokulturelle Faktoren (z  B. Körperbild, 
Ernährungsgewohnheiten)

Gerade sozial benachteiligte Personengruppen 
werden von der herkömmlichen Ernährungs-
bildung kaum erreicht. Daraus ergibt sich eine 
Chance für die Erwachsenenbildung: Essen 
und alles, was damit zusammenhängt, wird 
zum „bildungswürdigen“ Thema. An dieser 
Stelle setzt Food Literacy an.
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Der Nutzen von  
Food Literacy

Ob Sprachkurs, Computertraining oder 
Integrationsmaßnahme – in der Erwachsenen-
bildung sind solche Gesprächsthemen ge-
fragt, die Erwachsene für sich als bedeutsam 
empfinden und sie zum Lernen motivieren. 
Geeignet ist ein Thema, das Emotionen weckt 
und bei dem Jede/Jeder mitreden kann; ein 
Thema, das den Dialog zwischen einander 
fremden Menschen anregt, egal welcher 
Kultur, sozialen Schicht und welchen Alters – 
eines wie das Thema Essen. 

Wie sich dies in verschiedenen Kurssituationen 
gewinnbringend nutzen lässt, zeigt das Projekt 
Food Literacy. Es bietet Übungen, welche die 
Teilnehmenden aktivieren und motivieren und 
den Lernerfolg verbessern. Gleichzeitig fördern 
sie die Kompetenzen zur Bewältigung des 
Ernährungsalltags und stärken die Fähigkeit zur 
Selbstbestimmung – auch bei sozial benachtei-
ligten und bildungsfernen Gruppen. 

Fünf gute Gründe für den Einsatz: 

Food Literacy passt in fast alle Angebote 
der Erwachsenenbildung. Es bezieht die 
Teilnehmenden aktiv ein, es motiviert und 
verbessert den Lernerfolg.

Das Gespräch über Essen verbindet 
Teilnehmer/-innen aus verschiedenen  
Kulturen, sozialen Schichten und unter-
schiedlichen Altersgruppen.

Food Literacy eignet sich zur Schaffung 
einer angenehmen Kursatmosphäre, Grup-
penprozesse lassen sich positiv gestalten.

Food Literacy trägt zur Erreichung von 
fachspezifischen Zielen, Diversifikation 
sowie zur Binnendifferenzierung des Wei-
terbildungsangebots bei und erhöht die 
Methodenvielfalt.

Das Thema ist immer aktuell, betrifft alle 
und nutzt jedem. Food Literacy kann lang-
fristig zu mehr Gesundheit beitragen.

„Methodisch ist Food Literacy 

aktivierend und teilnehmer- 

orientiert. Durch die Reflexion 

von Erfahrungen im Bereich 

Ernährung im Plenum und in 

Kleingruppen sowie durch ge-

meinsame Aktionen führt es zur 

Erweiterung von Kompetenzen.“

Dr. phil.
Mariagrazia Bianchi Schaeffer
Diplom-Psychologin

Teil 1: Was ist Food Literacy?
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Praktische Erfahrungen  
mit den Übungen 

Deutschkurs für Migrantinnen

Inhalt: Deutsche Sprache üben, soziale und insbesondere interkulturelle  
Kompetenz stärken 

Dauer: zehn Wochen, zweimal wöchentlich zwei Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnen: aus dem Kosovo, der Dominikanischen Republik, aus Polen, 
Kasachstan, Pakistan, Thailand und Taiwan, zwischen 15 bis 45 Jahre

Sozialer Hintergrund: Die Teilnehmerinnen waren wenige Monate bis hin zu zwölf 
Jahren in Deutschland. Sie hatten geringe bis mittlere Sprachvorkenntnisse, alle hatten 
schon einen Deutschkurs besucht.

Trainerin: 63 Jahre, langjährige Erfahrung in der politischen und pädagogischen  
Migrationsarbeit

Übungen:	

	 1	 Was bin ich? (S. 22): Lebensmittel durch Fragen erraten
	 1	 Meine Essbiografie (S. 36): Erkennen der eigenen Essgewohnheiten und 
		  Esskultur, Veränderung durch die Migration thematisieren, Präteritum 	
		  und Präsens sowie Schreiben üben 
	 1	 Die ganze Welt im Einkaufskorb (S. 44): Reflektieren des eigenen  
		  Einkaufsverhaltens
	 1	 Bittersüße Schokolade (S. 46): Eigene Erfahrungen und Kenntnisse über 	
		  Arbeits- und Produktionsbedingungen im Heimatland reflektieren, sie 	
		  mit fairem und unfairem Handel in Verbindung setzen, sich über die 	
		  eigene Macht als Konsument/-in beim Einkauf bewusst werden, Begrün-	
		  den und Verhandeln lernen

Der Prozess in der Gruppe:
Es bestand ein reges Interesse und während der Übungen ein hohes Mitteilungsbedürf-
nis: Die Teilnehmerinnen sprachen über Lebensmittel, Gerichte sowie Kochmethoden 
und tauschten zudem Rezepte aus. 
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Feedback der Teilnehmerinnen:
Die Teilnehmerinnen empfanden die Einheiten als sehr gelungen und interessant, insbe-
sondere die Übungen „Die ganze Welt im Einkaufskorb“ und „Bittersüße Schokolade“.  
Sie haben viel gelernt und vor allem Sachkenntnisse erworben. Die Übungen regten zum 
Nachdenken über die eigene Entwicklung und das Einkaufsverhalten an. Der Austausch 
mit den anderen Teilnehmerinnen hat viel Spaß gemacht. 

Feedback der Trainerin:
Die Themen und Übungen bewertete die Trainerin als sehr ansprechend und lehrreich. 
Sie bieten reale Sprechanlässe und rufen eine hohe Identifikation und ein großes Mittei-
lungsbedürfnis bei den Teilnehmerinnen hervor. Die Übungen sollten allerdings noch für 
den Sprachunterricht aufbereitet werden.

Jobexpress – Bewerbungstraining für Erwachsene 
(Österreich)
Inhalt: Stellensuche, Bewerbungsunterlagen erstellen, Verhaltenstraining im Bewer-
bungsgespräch, soziale Kompetenz trainieren

Dauer: sechs Wochen Gruppentraining/vier Tage pro Woche/vier Stunden pro Tag;  
ein- bis zweimal in der Woche Einzelgespräche für jeweils 50 Minuten

Teilnehmer/-innen: fünf Frauen und fünf Männer zwischen 38 und 55 Jahren aus der 
Türkei, Serbokroatien, Österreich, Albanien und der Slowakei

Sozialer Hintergrund: von akademisch gebildet bis Hilfsarbeiter/-in, abgebrochenes 
Studium – Abiturniveau – Facharbeiterausbildung – Grundschulabschluss – sekundärer 
Analphabetismus; EDV-Fachausbildung bis keine EDV-Kenntnisse; deutsche Sprach-
kenntnisse von sehr gut bis mäßig

Trainerin: 43 Jahre, seit zehn Jahren als freiberufliche Trainerin und psychologische Bera-
terin in der Erwachsenenbildung tätig, am Thema Ernährung persönlich sehr interessiert

Übungen:	

	 1	 Ernährungsquiz (S. 34): Einstimmung in das Thema 
	 1	 	Meine Essbiografie (S. 36): Bewusstmachen des eigenen Essverhaltens 
		  in guten und schlechten Zeiten, Fokus auf der Bedeutung von genuss- 
		  vollem Essen in Lebenskrisen
	 1	 	Ein Kochbuch gestalten (S. 38): mit dem PC umgehen lernen 
		  (Recherchearbeit im Internet, Kopier- und Einfügevorgänge von Bildern 	
		  in Textdateien sowie Schreiben in einem Textverarbeitungsprogramm 	
		  und Zusammenfügen von mehreren Dateien zu einem Gesamtwerk), 	
		  kulturelle Ausgrenzungen durch vernetztes und ergänzendes Arbeiten 	
		  beseitigen (unter dem Motto: Essen verbindet), Selbstwertgefühl stärken
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Der Prozess in der Gruppe:
Anfänglich herrschte eher Skepsis, besonders im Hinblick auf die fehlenden PC-Kenntnis-
se. Nach den ersten Einführungsstunden unter Einbeziehung der bereits vorhandenen Res-
sourcen in der Gruppe veränderte sich die Skepsis in Neugier. Durch das Mitbringen und 
Finden von Rezepten aus der jeweils eigenen Kultur fügte sich die Gruppe immer mehr 
ineinander und erkannte Gemeinsamkeiten. Das gemeinsame Produkt „Kochbuch“ wurde 
sehr positiv bewertet. Am Ende des Projekts wurde gemeinsam gegessen und gefeiert.

Feedback der Teilnehmer/-innen:
„Das Kochbuch ist ein besonderes Geschenk an uns alle mit bleibender Erinnerung an 
die Erfahrungen im Kurs.“ – „Wir wissen und verstehen kulturell jetzt mehr voneinan-
der.“ – „Es erfüllt uns mit Stolz, dass wir die Scheu vor dem PC verloren haben.“ –  
„Wir haben erkannt, wie wichtig genussvolles Essen besonders in schweren Zeiten ist.“

Feedback der Trainerin:
Durch die vielen Unterschiede war die Gruppe anfänglich schwierig zu leiten. Das Thema 
Essen hat dazu beigetragen, einen gemeinsamen Nenner zu finden. Darauf aufbauend 
war das Projekt „Kochbuch“ besonders hilfreich, um die Teilnehmer/-innen zu motivie-
ren, Hindernisse effektiv zu überwinden und ein gemeinsames Ziel zu verwirklichen. 
Besonders beeindruckend war, mit welchem Elan alle Teilnehmenden am Werk waren. 
Widerstände und negative Denkweisen wurden aufgelockert und das Selbstwertgefühl al-
ler Kursbesucher wurde gestärkt. Ein gelungenes Projekt, das ganz viel Spaß gemacht hat. 
(aus: Food Literacy, Schnögl et al. 2006, S. 66 ff.)

Food Literacy in Kursen zur Grundbildung  
und Alphabetisierung
Inhalte: Erwerb von Grundkenntnissen im Lesen und Schreiben, Schreib- und Lesekom-
petenzen verbessern

Dauer: laufende Kurse „Lesen und Schreiben von Anfang an“, einzelne Lerneinheiten 
mit „Food Literacy“, eine Einheit entspricht drei Unterrichtsstunden à 45 Minuten

Teilnehmer/-innen: sechs Frauen, zwei Männer im Alter zwischen 31 und 52 Jahren 

Sozialer Hintergrund: deutschsprachige funktionale Analphabeten sowie Teilneh-
mende mit starken Rechtschreibproblemen; zwei sind arbeitslos bzw. arbeitssuchend, 
sechs berufstätig in geringqualifizierten Tätigkeiten; alle sind ohne Schulabschluss und 
Ausbildung, alle haben aufgrund fehlender Schriftsprachkompetenzen Probleme in allen 
Lebensbereichen

Trainerin: 54 Jahre, mehrjährige Erfahrung in der Alphabetisierung deutschsprachiger 
Erwachsener, vom Thema Food Literacy in der Alphabetisierung begeistert, da es den 
Zugang zum Lesen und Schreiben mit allen Sinnen ermöglicht und ein binnendifferen-
zierter Unterricht hervorragend durchführbar ist 

Übung:
	 1	 	„Bei uns gibt es dann immer ….“ (S. 26)
		  Die Lernenden bearbeiten ein Blatt oder Plakat zu einem bestimmten 

Festtag (Weihnachten, Ostern, u. Ä.) in Einzel- oder Partnerarbeit. Es 
liegen Werbeprospekte, Stifte, Scheren, Kleber sowie Zeichenpapier und 
Flipchart-Bögen auf dem Tisch

Teil 1: Was ist Food Literacy?
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Der Prozess in der Gruppe:
Die Lernenden waren sofort bei der Sache, arbeiteten sehr engagiert und diskutierten 
heftig über bestimmte Schreibweisen (Katofln? Opst oder Obst?). Lernende mit unter-
schiedlichem Lernstand kamen auf diese Weise leicht ins Gespräch und unterstützten 
sich gegenseitig. Die Teilnehmer/-innen schnitten Bilder und Überschriften aus und 
schrieben einige Lebensmittel und Gerichte hinzu. Nach der zweiten Stunde präsen-
tierten alle Teilnehmenden ihre Arbeiten im Plenum, wobei wieder angeregt diskutiert 
wurde („Das gibt es bei uns auch, das ist auch lecker…“). Durch das Lesen der anderen 
Arbeiten und das gemeinsame „Ausbessern“ oder Ergänzen von Wörtern wurde die 
Zusammenarbeit der heterogenen Gruppe auch in der Präsentationsphase fortgesetzt.

Feedback der Teilnehmer/-innen:
Es hat allen Teilnehmern/-innen großen Spaß gemacht. Einige haben ihre Scheu über-
wunden, etwas Selbstgeschriebenes und -erarbeitetes vor der Gruppe zu präsentieren. 
Keiner der Teilnehmer/-innen wollte eine Pause machen, alle wollten ihr „Werk“ voll
enden.

Feedback der Trainerin:
In dieser Kurseinheit zeigte sich, wie motiviert die Teilnehmenden sich im Rahmen 
dieses lebensweltnahen Themas mit dem Lesen und Schreiben neuer und für den Alltag 
wichtiger Wörter beschäftigten. Die Teilnehmenden lernten durch Auskünfte über ihr 
Essverhalten nicht nur neue Wörter zu schreiben, sondern auch einen individuellen 
Lebensbereich der anderen Teilnehmenden kennen, sodass eine persönliche Kursatmo-
sphäre entstand. Wie wichtig das Thema Essen und Trinken auch für diese Zielgruppe 
ist, zeigte die Diskussionsfreude und das Einbringen verwandter Themen durch die 
Lernenden. Die Beschäftigung mit Ernährung brachte wie von selbst die Teilnehmenden 
miteinander ins Gespräch und sorgte somit für einen sehr lebendigen Unterricht.

Vertiefende Informationen im Verbundprojekt Alphabetisierung und Bildung (Hrsg.): 
„Food Literacy im Alphabetisierungskurs. Lesen und Schreiben schmackhaft machen.“ 
Mainz (2011). 

Appetit auf Sprache:  
Erfahrungen mit Food Literacy in Sprachkursen
Inhalte: Gesundheitsbildung und Förderung des Sprachwissens für Einwanderer

Dauer: 100 Unterrichtsstunden mit Themen zu Ernährung, Bewegung, Entspannung

Teilnehmerinnen: 12 bis 14 Teilnehmerinnen, je nach Kurs große kulturelle Diversität, 
Alter 25 bis 54 Jahre 

Sozialer Hintergrund: Migrantinnen aus sehr unterschiedlichen Regionen, u. a. Türkei, 
Albanien, Kosovo, Irak, Osteuropa, Südamerika und aus dem arabischen Raum mit viel-
fältigen Qualifikationen und sozialen Hintergründen

Trainerinnen: Sprachlehrerin mit Kompetenzen im Ernährungsbereich und Yogalehrerin, 
51 und 63 Jahre alt, langjährige Erfahrungen in der Erwachsenenbildung 

Übungen:

	 1	 Wer bin ich und was mag ich? (S. 20): Persönliche Vorstellung mittels 
eines Fotos oder Sprichworts zum Thema Lebensmittel
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	 1	 Was bin ich? (S. 22): Lebensmittel durch Fragen erraten

	 1	 Kulinarische Pantomime (S. 24): Ratespiel zu Koch- und Zubereitungstä-
tigkeiten

	 1	 Wer erkennt den Duft? (S. 31): Erkennen von Kräutern und Gewürzen 
über den Geruch

	 1	 Basar der Esskulturen (S. 43): Entdecken von Lebensmitteln und Speisen 
aus verschiedenen Kulturen

	 1	 Die ganze Welt im Einkaufskorb (S. 44): Reflektieren des eigenen Ein-
kaufsverhaltens

Die Übungen wurden größtenteils abgewandelt und an die Zielgruppen angepasst.

Feedback der Trainerinnen:
Die Übungen zum Thema Ernährung führten im Laufe des Kurses zu einer Stärkung des 
Selbstwertgefühls der Teilnehmerinnen, weil die gegenseitige Akzeptanz des Anders-
seins gefördert wurde. Daraus resultierte ein extremes Mitteilungsbedürfnis. Durch die 
lockeren und vor allem stressfreien Sprechsituationen wurden Spracherweiterungspro-
zesse deutlich aktiviert. Im Laufe des Kurses verbesserten sich sowohl der Wortschatz als 
auch der Sprachfluss.

Die Trainerinnen werden derartige Übungen auch weiterhin anwenden, weil die Steige-
rung der Lernmotivation und Sprachkompetenz sehr überzeugend war, die Freude und 
Lust am Lernen greifbar und das Mitteilungsbedürfnis im Vergleich zu regulären Sprach-
kursen deutlich stärker waren.

Diese Informationen stammen aus der Broschüre „Appetit auf Sprache. Gesundheit für 
meine Familie und mich. Materialien zur Integration der Themen Ernährung, Bewegung 
und Entspannung in Sprachkurse.“, die im Rahmen eines Modellprojektes des Verbandes 
der Volkshochschulen von Rheinland-Pfalz und der Landesarbeitsgemeinschaft Anderes 
Lernen e.V. (Mainz) entwickelt wurde. 

Fazit der Praxiserfahrungen
Es herrscht – auch in der Diskussion mit Praktikern – Konsens darüber, dass Food 
Literacy ein wichtiges Querschnittsthema ist, das sich in viele Bildungsangebote 
integrieren lässt. Dabei bestätigte sich, dass der Ansatz von Food Literacy insbe-
sondere für bildungsferne Gruppen, Personen mit Migrationshintergrund oder sozial 
Benachteiligte geeignet ist. Vor allem bei multikulturell zusammengesetzten Gruppen 
wurde die Auseinandersetzung mit dem Thema Essen zu einem gemeinsamen Nenner 
und trug zum Abbau von Barrieren bei. Die Übungen aus dem Handbuch eignen sich 
insbesondere als Einstieg in ein Thema oder zur Auflockerung für zwischendurch. Die 
Kursteilnehmer/-innen bauen dadurch Hemmungen ab und kommen danach besser 
miteinander ins Gespräch, wie die Pilotprojekte belegen konnten. 

Die Erfahrung hat gezeigt, dass für den Erfolg und die Nachhaltigkeit von Food Literacy 
eine Zusammenarbeit mit Partnern, die einen Zugang zu Anbietern in der Erwach-
senenbildung haben wie das Deutsche Institut für Erwachsenenbildung (DIE), sehr 
hilfreich ist.

Teil 1: Was ist Food Literacy?
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Die folgenden 31 Übungen reichen von 
einfachen Anregungen für den Einstieg und 
das Kennenlernen bis hin zu umfassenden 
Lerneinheiten. Ziel ist in erster Linie, dass die 
Teilnehmer/-innen über das Thema „Essen“ ins 
Gespräch kommen und sich austauschen. In 
der Regel lässt sich dieses Ziel mit fachlichen 
Lernzielen verknüpfen. Die angegebenen Lern-
ziele sind als Vorschläge zu betrachten und 
können durch eigene spezifische Lernziele er-
gänzt werden. In Sprachkursen eignen sich die 
Übungen zum Beispiel als Beitrag zur Wort-
schatzerweiterung (z. B. „Ich packe meinen 
Picknickkorb“) oder zum Üben der Grammatik 
(z. B. Satzbau bei Fragen in der Übung „Was 
bin ich?“). In Alphabetisierungskursen kann 
das Lesen und Schreiben von einfachen Wör-
tern geübt und eingeprägt werden wie mithilfe 
der Übung „Kulinarische Pantomime“.

Die Bildungsziele für Food Literacy, wie sie in 
Teil 1, S. 6 definiert sind, sind als Leitbild zu 
verstehen. Es ist nicht gedacht, sie vollständig 
zu erfüllen. Das ist auch nicht erforderlich, 
doch kleine und größere Schritte in diese 
Richtung kann Jede/Jeder machen – und 
nur darum geht es! Die Übungen verfolgen 
ausschließlich das Ziel, das Bewusstsein für 
Ernährung zu fördern.

Als Kursleiter/-in benötigen Sie keine Fach-
kenntnisse aus dem Bereich Ernährung. Es 
ist aber hilfreich, wenn Sie sich im Vorfeld 
Gedanken über Ihre eigene Einstellung dazu 
machen. Weiterhin ist es sinnvoll, wenn Sie 
Kurs- und Beratungsangebote zum Themen-
feld Ernährung in der Region recherchieren, so 
dass Sie die Teilnehmer/-innen bei Nachfragen 
weiterverweisen können. Informationen hierzu 
finden Sie im Teil 4 ab S. 62.

Anregungen für 
die Vorbereitung  

1	Ernährung ist ein individuelles Thema. Es 
ist sinnvoll, sich als Kursleiter/-in eigene 
Prägungen und Einstellungen bewusst zu 
machen (evtl. auch anhand der eigenen 
Essbiografie, s. Übung S. 36): Was bedeutet 
Ihnen das Essen ganz persönlich? Welche 
Einstellung haben Sie selbst dazu? So kön-
nen Sie die unterschiedlichen Haltungen der 
Teilnehmer/-innen besser wahrnehmen und 
daran anknüpfen. 

1	Ernährung ist ein soziales und kulturelles 
Thema. Es ist vorteilhaft, sich über die 
Zusammensetzung der Gruppe Gedanken 
zu machen in Bezug auf Geschlecht, soziale 
bzw. ethnische Herkunft, Alter, finanzielle 
Situation, Bildung, Religion und die mögli-
chen Einstellungen zur Ernährung.

1	Ernährung ist ein sinnliches Thema. Nutzen 
Sie den Zugang über die Sinne. Anschauliche 
Materialien (z. B. Fotos, Leerverpackungen 
von Lebensmitteln, „echte“ Lebensmittel) 
sind leicht verfügbar. Das Thema bietet 
sich für erlebnis- und handlungsorientierte 
Angebote (z. B. Verkostungen, Speisenzu-
bereitung, Kochbücher, Exkursionen) an. 

1	Ernährung kann auch ein problematisches 
Thema sein, das unter Umständen mit 
unangenehmen Emotionen verknüpft ist. Im 
Gespräch können individuelle Probleme zur 
Sprache kommen (z. B. Figurprobleme, Ess-
störungen). Lassen Sie als Kursleiter/-in den 
Teilnehmenden die Möglichkeit, ihre Intim-
sphäre zu wahren. Falls belastende Details 
zur Sprache kommen, ist es wichtig, dass Sie 
an professionelle Beratungsstellen verweisen 
können (z. B. die örtliche Beratungsstelle für 
Essstörungen, qualifizierte Ernährungsbera-
ter vor Ort).  

Teil 2: Übungen
Informationen für Kursleiter
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Essen und Trinken in 
Ihrer Veranstaltung: 
So fördern Sie das 
Wohlbefinden der 
Teilnehmer/-innen! 

Wenn Food Literacy vermittelt wird, 
sollten Inhalt und Rahmenbedingungen 
zusammenpassen. Berücksichtigen Sie 
daher möglichst folgende Aspekte:

1	Ein informeller, gemeinschaftlicher 
Beginn „bei einer Tasse Kaffee 
oder Tee“ (oder je nach Zielgruppe 
und Budget sogar einem gemein-
samen Imbiss oder Snack) fördert 
das Gemeinschaftsgefühl, lockert 
die Stimmung und stärkt über das 
Wohlbefinden die Motivation der 
Teilnehmer/-innen.

1	Im Gruppenraum sollten den Teil-
nehmenden Getränke zur  Verfügung 
stehen. Leitungswasser ist völlig 
ausreichend. Es sieht ansprechen-
der aus, wenn es in einem Glaskrug 
angeboten wird. Ausreichend Wasser 
trinken verbessert die Konzentra
tionsfähigkeit. 

1	Machen Sie regelmäßige Pausen, die 
lang genug sind für einen leichten 
Imbiss (Obst, ungesalzene Nüsse, 
Studentenfutter etc.) und ein Ge-
tränk. Das fördert die Erholung und 
steigert die Aufnahmefähigkeit.

1	Falls der Kurs über Mittag geht: 
Bereiten Sie eine Liste mit anspre-
chenden Angeboten für die Mittags-
verpflegung vor. Wohlschmeckende, 
leichte, frische Speisen, z. B. Salate 
oder Suppen, erleichtern den Start in 
den Kursnachmittag. 

1	Leichte und einfache Bewegungs-
übungen zwischendurch fördern 
die Konzentration und erhalten die 
Motivation. Dafür ist die Übung „Was 
bin ich?" (S. 22) gut geeignet.

1	Wenn Sie Informationsmaterial 
und Bücher auslegen, ergänzen Sie 
dieses Angebot durch Broschüren 
und Bücher zum Thema Ernährung. 
Sie schaffen damit einen erweiterten 
Lern- und Erfahrungsraum. Anre-
gungen für preisgünstige Materialien 
finden Sie ab S. 63.

Was noch wichtig ist:
1	 Recht auf Freiwilligkeit: Die Teilnahme an den Übungen ist für jede/-n 

Teilnehmer/-in freiwillig. Jede/Jeder Teilnehmer/-in hat das Recht, sich zu 
„verweigern“.

1	 Recht auf persönliche Akzeptanz und Wertschätzung: Jede/Jeder 
Teilnehmer/-in hat das Recht, von allen Beteiligten akzeptiert zu werden. 
Der/die Kursleiter/-in trägt hierfür die Verantwortung.

1	 Recht auf Berücksichtigung individueller Lernvoraussetzungen und 
Lernfähigkeiten: Die Übungen sollten so ausgewählt werden, dass sich 
kein/-e Teilnehmer/-in überfordert fühlt. 

1	 Schutz der Teilnehmer/-innen vor Kränkungen und vor der Wiederholung 
schlechter Erfahrungen: Das Thema Essen ist für manche/-n Teilnehmer/-in 
unter Umständen mit unangenehmen Erinnerungen oder Erfahrungen 
verknüpft. Als Kursleiter/-in sollten Sie hierfür sensibel sein.

	 Ernährung ist ein weit gefächertes  
	 Thema. Recherchieren Sie örtliche 
	 Angebote:

1.	Adressen und Öffnungszeiten der 
Verbraucherberatungsstellen

2.	Kursangebote im Bereich Ernährung  
der Volkshochschulen, Familienbil-
dungsstätten, Verbraucherberatungs-
stellen und Krankenkassen etc.

3.	Adresse und Öffnungszeiten einer Be-
ratungsstelle für Essstörungen (Zugang 
über die Internetseite der Bundes-
zentrale für gesundheitliche Aufklä-
rung www.bzga-essstoerungen.de, 
Telefonberatung der BZgA: 
0221-892031)	

4.	Adressen von qualifizierten  
Ernährungsberatern: 
Adressverzeichnis auf www.bzfe.
de/inhalt/ernaehrungsberatung-vor-
ort-29717.html

Teil 2: Übungen
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Food-Literacy-Übungen

Kennenlernen/Einstieg Seite

1 Kulinarischer Steckbrief – eine schmackhafte Art, sich vorzustellen 19

1 Wer bin ich und was mag ich? – eine andere Art der Vorstellung 20

1 Was bin ich? – ein Bewegungs- und Ratespiel 22

1 Ess-Typen – eine Vier-Ecken-Diskussion 23

1 Kulinarische Pantomime – ein Ratespiel 24

Vertiefende Übungen

1 „Bei uns gibt es dann immer ...“ – Genuss an Festtagen 26

1 Ich packe meinen Picknickkorb – ein Gedächtnistraining 27

1 Rezeptpuzzle – Gruppenfindung kulinarisch 28

1 Grips-Kochen – Einkaufen mit Köpfchen 29

1 Lebensmittel hören – eine Sinnesübung für die Ohren 30

1 Wer erkennt den Duft? – eine aromatische Sinnesübung 31

1 Wer schmeckt die Farbe? – ein buntes Geschmackstraining 32

1 Wie wirkt Werbung? – das Einkaufsverhalten reflektieren 33

1 Ernährungsquiz – wer wird Lebensmittelmillionär? 34

1 Meine Essbiografie – Reflektieren der eigenen Essgewohnheiten früher und heute 36

1 Ein Kochbuch gestalten – die Gruppe stellt ihre Lieblingsrezepte zusammen 38

1 Was ist preisgünstiger? – Preisvergleich unterschiedlicher Packungsgrößen 39

1 Gemeinsam ein Gericht zubereiten – die Gruppe kocht und isst zusammen 40

1 Woher kommen unsere Lebensmittel? – wir besichtigen einen Betrieb 41

1 100 x Kohl – Vielfalt im Gemüsekorb kennenlernen 42

1 Basar der Esskulturen – die Vielfalt der Lebensmittel entdecken 43

1 Die ganze Welt im Einkaufskorb – ein Ratespiel 44

1 Bittersüße Schokolade – ein Diskussionsspiel 46

1 Wir gehen einkaufen – Lebensmittel bewusst auswählen 48

1 Gedächtnisspiel Lebensmittel 49

1 Lebensmittel-Bingo 50

1 Weihnachtsplätzchen global 51

1 Stadt-Land-Fluss – einmal anders 52

Feedback/Abschluss

1 Stimmungsbarometer – ein kulinarisches Feedback 53

1 Kulinarisches Abschlussgeschenk – eine genussvolle Erinnerung 54

1 Gedeckte Tafel – wie hat der Kurs „geschmeckt“? 55

Übung

1

 2

 3

 4

 5

 29

 30

 31

 6

 7

 8

 9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

Zeichenerklärung
für die nachfolgenden Übungen:

	Dauer der Übung

	 Personenzahl

	Material

Teil 2: Übungen
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Kulinarischer Steckbrief 
– eine schmackhafte Art, 
sich vorzustellen

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Kennenlernen 
-  Sprachkurs: Sprachhandlungen: Vorlieben und Abneigungen ausdrücken, 
   Fragen stellen und beantworten
-  Freies Sprechen: vor dem Plenum jemanden vorstellen

Zielsetzung
Food Literacy

-  Kennenlernen und Ausdrücken der eigenen Einstellungen zum Essen bzw. zu  
 bestimmten Gerichten, Lebensmitteln

-  Wahrnehmen der Vielfalt der verschiedenen Zugänge und Einstellungen, die es in der  
 Gruppe gibt

Zielgruppe Alle, nicht geeignet für Menschen mit eingeschränkter Lese-/Schreibkompetenz

Methode(n) Zweiergruppen, Plenum

Vorbereitung	 Fragen für den „kulinarischen Steckbrief“ ausdenken, z. B.: Was essen Sie am liebsten? Was 
schmeckt Ihnen überhaupt nicht? Was kochen Sie für Ihre Familie oder Freunde am liebsten? 
Was ist für Sie ein typisches Sonntagsessen? Wie frühstücken Sie am liebsten? Vorbereitung der 
Fragen für jeden Teilnehmer bzw. für jede Zweiergruppe auf Papier.

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen interviewen sich in Zweiergruppen gegenseitig  
(ca. zehn Minuten) und füllen ihren „kulinarischen Steckbrief“ (auf einem Plakat) aus.

 	 Die Interviewpartner stellen sich gegenseitig dem Plenum vor.

Varianten Jede/Jeder schreibt seinen „kulinarischen Steckbrief“ auf Flipchart-Papier. 
Anschließend gemeinsame Präsentation in Form einer kleinen Ausstellung

Übung 1

Welche Vorlieben und Abneigungen habe ich beim Essen? 
Jede/Jeder beschreibt seine Vorlieben und Abneigungen und erstellt so seinen persönlichen kulinarischen Steckbrief. 

	ca. 30–60 Minuten  
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 15 Personen

	Papier (Flipchart-Papier), 
	 Stifte
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Übung 2

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Persönliches Kennenlernen
-  Austausch über Erfahrungen und Einstellungen

Zielsetzung
Food Literacy

-  Bewusst werden und Ausdrücken der eigenen Einstellungen zum Essen oder zu  
bestimmten Gerichten

-  Wahrnehmen der Vielfalt der verschiedenen Zugänge und Einstellungen, die es in  
der Gruppe gibt

-  Sprachkurs: Lebensmittel beschreiben

Zielgruppe Alle, als Einstieg für jede Kursart möglich, Variante mit Fotos auch für Alphabetisierungskurse 
geeignet

Methode(n) Vorstellungsrunde im Plenum

Vorbereitung Fotos von Gerichten bzw. Lebensmitteln (z. B. aus Illustrierten ausschneiden),  
Karten mit Sprichwörtern zur Ernährung (z. B. „Der Mensch ist, was er isst“, 
„In der Not schmeckt die Wurst auch ohne Brot“; Anregungen s. S. 64) vorbereiten.

Ablauf  	 Die Fotos oder Karten werden in der Mitte des Raumes oder an anderer zentraler  
Stelle ausgelegt.

 	 Jede/Jeder Teilnehmer/-in wählt ein Foto oder eine Karte und  
stellt sich damit der Gruppe vor und erklärt dabei, warum er/sie  
dieses Foto oder diese Karte gewählt hat und was er/sie damit verbindet.

	ca. 30 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 15 Personen;  
	 bei größeren Gruppen  
	 gegenseitiges Vorstellen  
	 als Kleingruppenarbeit

	Fotos von Speisen oder  
	 Karten mit Sprüchen und  
	 Aussagen: Vorschläge für  
	 derartige Sprüche finden  
	 Sie auf S. 64

Wer bin ich und was mag 
ich? – eine andere Art der 
Vorstellung

Vorstellungsrunde mithilfe von Fotos von Speisen oder Karten mit Sprichwörtern zur Ernährung
Jede/Jeder sucht sich ein Sprichwort oder ein Foto aus und begründet, warum sie/er dieses ausgewählt hat. 
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Varianten Variante 1: Die Fotos und Karten werden durch einen großen Korb mit verschiedenen (echten) 
Lebensmitteln (z. B. Obst) ersetzt. 

Variante 2: Im Vorfeld bittet man die Teilnehmer/-innen, ein für sie besonderes Lebensmittel 
bzw. ein Foto ihres Lieblingsgerichtes mitzubringen.

Variante 3: Statt Fotos oder Sprichwörtern können auch Postkarten von Kunstwerken 
mit Bezug zum Thema Ernährung gewählt werden.

Bemerkungen/
Erfahrungen

Guter Einstieg für Kurse und Seminare. Bei multikulturell zusammengesetzten Gruppen soll-
ten Fotos und Sprichwörter aus allen beteiligten Kulturen vorkommen. In Fremdsprachkursen 
sollten auch Fotos und Sprichwörter aus dem Land/den Ländern der Zielsprache vorkommen. 
Teilnehmer/-innen können auch animiert werden, eigenes Bildmaterial mitzubringen. Es sollten 
Bilder angeboten werden, die für alle Teilnehmer/-innen einen hohen Wiedererkennungswert 
haben, z. B. Piroggen (Osteuropa), Couscous (arabisches Mittelmeer).

Für heterogene Gruppe mit unterschiedlichen sprachlichen Kompetenzen ist es besser, Bilder 
statt Texte zu benutzen.

Vorstellungsrunde mithilfe von Fotos von Speisen oder Karten mit Sprichwörtern zur Ernährung
Jede/Jeder sucht sich ein Sprichwort oder ein Foto aus und begründet, warum sie/er dieses ausgewählt hat. 
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Übung 3

Was bin ich? – ein 
Bewegungs- und Ratespiel

Ratespiel zu Lebensmitteln  
Jede/Jeder Teilnehmer/-in bekommt eine Abbildung eines Lebensmittels auf den Rücken geklebt und muss erraten, was er/sie ist.

Fachliche/  
pädagogische Zielsetzung

-	 Auflockerung, Aktivierung
- 	 In Kontakt kommen
- 	 Sprachkurs: Sprachhandlungen: Fragen stellen und beantworten; beschreiben

Zielsetzung
Food Literacy

-	 Vielfalt der Lebensmittel kennenlernen
-	 Eigenschaften und Charakteristika von Lebensmitteln bewusst machen

Vorbereitung	 Karten mit Abbildungen oder Namen von einer Lebensmittelgruppe beschriften, z. B. Apfel, 
Orange, Banane oder verschiedene Gemüsearten oder verschiedene Gewürze

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen befestigen sich gegenseitig eine Karte am Rücken,  
ohne dass sie selbst wissen, was sich auf der Karte auf ihrem Rücken befindet. 

 	 Alle gehen im Raum umher.

 	 Durch Befragen der anderen Teilnehmer/-innen soll jede/jeder herausfinden, welches Lebens- 
mittel er/sie auf dem Rücken trägt. Die Fragen müssen so gestellt werden, dass sie nur mit „Ja“ 
oder „Nein“ beantwortet werden können. Beispiele für Fragen: „Kann man mich trinken?“,  
„Bin ich grün?“

Zielgruppe Prinzipiell für alle, wenn spielerischer Zugang geeignet erscheint. Auch für Alphabetisierungskurse 
geeignet, wenn Lebensmittel bildhaft dargestellt werden.

Methode(n) Spielerische Übung mit Bewegung

Varianten Variante 1: Die Kärtchen können gemeinsam beschriftet oder gemalt werden. So wird sicherge-
stellt, dass alle Teilnehmer/-innen alle Lebensmittel kennen.

Variante 2: Statt Lebensmitteln können auch Speisen, bekannte Restaurants oder berühmte 
Köche/-innen auf den Kärtchen stehen.

Variante 3: Die Teilnehmer/-innen fragen bzw. antworten in ihrer Muttersprache.

Variante 4: Dieses Prinzip kann auch für die Bildung von Kleingruppen genutzt werden. Alle 
Teilnehmer/-innen mit zusammenpassenden Lebensmitteln oder Speisen finden sich nach dem 
Spiel zu einer Kleingruppe zusammen (z. B. alle Gemüsearten, alle Getränke, alle Milchprodukte).

Bemerkungen/
Erfahrungen

Es sollten nur Lebensmittel gewählt werden, die mit Sicherheit alle kennen. In Sprachkursen bzw. 
bei multikulturell zusammengesetzten Gruppen Lebensmittel des Landes/der Länder der Ziel-
sprache bzw. der Herkunftsländer der Teilnehmer/-innen verwenden. Teilnehmer/-innen bitten, 
entsprechendes Material mitzubringen. Falls nötig, sicherstellen, dass die vorkommenden Lebens-
mittel und ihre Namen bekannt sind.
Achtung! Nicht geeignet für Teilnehmer/-innen, die möglicherweise aus persönlichen oder kul-
turellen Gründen Berührungen scheuen – auch wegen andersgeschlechtlicher Leiter/-innen und 
Teilnehmer/-innen.

	ca. 15 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 10–20 Personen

	Beschriftete Karten,  
	 Klebestreifen für die  
	 Diskussion formulieren
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Ess-Typen – 
eine Vier-Ecken-Diskussion*

Was gibt es für Ess-Typen? Welcher Ess-Typ bin ich? 
Die Teilnehmenden ordnen sich dem jeweiligen Ess-Typ zu und diskutieren das dargestellte Essverhalten.

Übung 4

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-   Gegenseitiges Kennenlernen
-   Gruppeninteraktion fördern
-   Reflektieren des eigenen Ernährungsverhaltens

Zielsetzung Food Literacy -   Unterschiedliches Essverhalten bewusst machen und reflektieren

Zielgruppe Alle, auch für Alphabetisierungskurse geeignet

Methode(n) Vier-Ecken-Diskussion

Vorbereitung Abbildungen oder Fotos, die verschiedene Ess-Typen darstellen, z. B. der Nebenbei-Esser,  
der Unterwegs-Esser, der Allein-Esser und der Gesellschafts-Esser, bereitstellen

Varianten Variante 1: In multikulturell zusammengesetzten Gruppen kann auch über den Stellenwert  
des Essens in der eigenen Kultur diskutiert werden.

Variante 2: Es kann ein Austausch darüber erfolgen, wie sich Essverhalten auswirkt, z. B. was  
regt meinen Appetit an, was lenkt mich eher ab, wann genieße ich am meisten und wann achte 
ich am stärksten darauf, was und wie viel ich esse?

Ablauf  	 In den vier Ecken des Raums wird jeweils ein Foto oder eine Abbildung vorgestellt.

 	 Danach ordnen sich die Teilnehmer/-innen je nach Ess-Typ einer der Ecken zu.

 	 In den Kleingruppen wird anhand der Fragen über das Thema diskutiert.

 	 Danach können die Gedanken und Überlegungen im Plenum ausgetauscht werden.

Bemerkungen/
Erfahrungen

Diese Übung orientiert sich an Tendenzen im Essverhalten deutscher Milieus. In multikulturell 
zusammengesetzten Gruppen eignet sie sich, um über den Stellenwert des Genusses in der 
eigenen und in der deutschen Kultur zu sprechen. Die Kategoriebildung selbst stellt einen 
Sprechanlass dar.

* Diese Übung beruht auf Ideen der Hochschule Coburg.

	ca. 10–25 Minuten

	 bis 20 Personen

	DIN-A3-Fotos  
	 oder -Grafiken** von  
	 entsprechenden Esssituationen;  
	 Fragen für die Diskussion  
	 formulieren

**Die nebenstehenden Bilder 
    finden Sie ab S. 66 als ganz- 
    seitige Kopiervorlage
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Kulinarische Pantomime –  
ein Ratespiel 

Ratespiel zu Tätigkeiten bei der Essenszubereitung 
Die Teilnehmer/-innen stellen Zubereitungs- und Kochtätigkeiten nonverbal dar, die anderen sollen die Tätigkeit erraten.

Übung 5

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Lernen, vor anderen Personen zu stehen und sich nonverbal auszudrücken
-  Verbale und nonverbale Ausdrucksformen üben
-  Aktivierung, Auflockerung, baut Redehemmungen ab, bietet Sprachanlässe
-  Sprachkurs: Wortschatz: zusammengehörige Wörter (z. B. Teig kneten; Anregungen s. S. 64), 
   Grammatik: aktiv und passiv

Zielsetzung
Food Literacy

-  Austausch über Tätigkeiten bei der Lebensmittelzubereitung
-  Kennenlernen und Ausdrücken der eigenen Einstellungen zum Kochen und 
   zur Lebensmittelzubereitung
-  Wahrnehmen der Vielfalt der verschiedenen Einstellungen, die es in der Gruppe gibt

Zielgruppe Alle, Grundkenntnisse in Kochen sollten vorhanden sein. Auch für Alphabetisierungskurse 
geeignet

Methode(n) -  Spielerische Übung
-  Optional: Diskussion über eigene Einstellung zum Kochen

Vorbereitung Ggf. Erstellung von beschrifteten Kärtchen mit Begriffen von Zubereitungs-  
und Kochtätigkeiten (z. B. Sahne schlagen, Kartoffeln schälen)

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen ziehen jeweils ein beschriftetes Kärtchen. 

 	 Der Reihe nach wird die Tätigkeit, die auf dem Kärtchen steht,  
nonverbal der Gruppe dargestellt.

 	 Die übrigen Gruppenteilnehmer/-innen versuchen, den Begriff zu erraten.

 	 Im Anschluss daran können sich die Teilnehmer/-innen über das Kochen  
austauschen. (Einstieg: z. B. Macht Ihnen Kochen Spaß? Von wem haben  
Sie das Kochen gelernt? Wer ist in Ihrer Familie für das Kochen zuständig?)

	ca. 15–45 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße  
	 und Wunsch zur Vertiefung)

	 bis 10 Personen, bei  
	 größeren Gruppen als  
	 Kleingruppenarbeit

	Beschriftete Kärtchen mit  
	 Zubereitungs- und Kochtätig-	
	 keiten. Vorschläge für Tätig- 
	 keiten finden Sie auf S. 64
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Varianten Variante 1: Die Teilnehmer/-innen denken sich selbst Tätigkeiten aus (ohne Kärtchen).

Variante 2: Tätigkeiten raten in der Fremd- oder Zweitsprache

Variante 3: Die Übung kann erweitert werden zur Darstellung eines einfachen Rezeptes,  
z. B. Pfannkuchen backen (1. Arbeitsschritt: Eier aufschlagen, 2. Mehl abwiegen, 3. Teig  
rühren, 4. Pfannkuchen braten).

Variante 4: Es könnten auch Tätigkeiten im Vergleich von Selbstherstellung und Verwendung von 
Fertiggerichten dargestellt werden (z. B. Vergleich Herstellung Pfannkuchen aus Rohzutaten oder 
Pfannkuchen aus Fertigteig, Herstellung einer Pizza oder Aufbacken einer Fertigpizza).

Bemerkungen/
Erfahrungen

Achtung! Diese Übung ist nicht für Personengruppen mit wenig Kocherfahrungen geeignet.  
Es sollte auch bereits eine gewisse Vertrauensbasis in der Gruppe vorhanden sein.
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„Bei uns gibt es dann immer ...“ 
– Genuss an Festtagen*

Welche Bräuche und Gewohnheiten habe ich an Festtagen? 
Die Teilnehmer/-innen tauschen sich über typische Bräuche und Sitten bei Festen aus und nehmen Bezug zum Thema Genuss  
in der Gemeinschaft.

Übung 6

Fachliche/  
pädagogische Zielsetzung

-  Gegenseitiges Kennenlernen
-  Austausch über Erfahrungen und Einstellungen

Zielsetzung
Food Literacy

-  Bewusst werden und Ausdrücken der eigenen Einstellungen zum Essen in der Gemeinschaft
-  Wahrnehmen der Vielfalt der verschiedenen Zugänge und Einstellungen, die es in der 

Gruppe gibt
-  Reflektieren der eigenen Einstellungen

Zielgruppe Alle, besonders interessant, wenn verschiedene Generationen zusammenkommen. Auch für 
Alphabetisierungskurse geeignet

Methode(n) Kleingruppe, Plenum

Vorbereitung Fragen für die Kleingruppe bzw. für das Plenum vorbereiten, z. B.: Wie wird in Ihrer Familie 
Ostern gefeiert? Wie haben Sie als Kind Ostern gefeiert? Was gehört zum Oster-Menü unbe-
dingt dazu? Worauf können Sie verzichten?

Ablauf  	 Austausch in Kleingruppen

 	 Austausch im Plenum

 	 Nach Bedarf Vertiefung, z. B.: Was macht bei Ihnen ein gemeinsames Essen zu einem guten 
Essen? (z. B. Ort, Tischdekoration, Dauer, Aussehen der Speisen, Geschmack, Ambiente, 
gemeinsame Tischsitten)

Varianten Je nach anstehenden Festen modifizierbar

Bemerkungen/
Erfahrungen

Diese Übung ist besonders gut geeignet, wenn ein traditionelles Fest (z. B. Ostern, Zuckerfest) 
bevorsteht oder gerade stattfand. Feste der Herkunftsländer der Teilnehmer/-innen bzw. des 
Landes/der Länder der Zielsprache berücksichtigen

* Diese Übung beruht auf Ideen der Hochschule Coburg.

	ca. 30 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 20 Personen, bei  
	 größeren Gruppen als  
	 Kleingruppenarbeit

	evtl. Gegenstände oder  
	 Lebensmittel, die zur Art  
	 des Festes passen (Ostereier,  
	 Weihnachtsbaumkugeln etc.)
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Ich packe meinen 
Picknickkorb – ein 
Gedächtnistraining

Übung 7

Fachliche/  
pädagogische Zielsetzung

-  Konzentrationsübung 
-  Auflockerung
-  Sprachkurs: Wortschatz: Namen von Lebensmitteln, Grammatik: Sätze mit Dativ- bzw. 

Akkusativ-Ergänzung

Zielsetzung
Food Literacy

-  Lebensmittel benennen 
-  Wahrnehmen der Vielfalt an Lebensmitteln

Zielgruppe Alle, auch für Alphabetisierungskurse geeignet

Methode(n) Plenum

Vorbereitung Keine

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen sitzen im Kreis.

 	 Der/Die erste sagt „Ich packe meinen Picknickkorb und nehme einen Apfel mit.“

 	 Der nächste wiederholt „Ich packe meinen Picknickkorb und nehme einen Apfel mit“ und 
ergänzt ein Lebensmittel. 

 	 Reihum wiederholt jede/jeder den Anfang und ergänzt jeweils ein Lebensmittel.

Varianten Beschränkung auf bestimmte Lebensmittelgruppen, z. B. nur Getränke, nur Gemüse

Bemerkungen/
Erfahrungen

Hierfür wird hohes Konzentrationsvermögen verlangt. 

Konzentrationsspiel mit Bezug zu Lebensmitteln 
Nach dem Muster „Ich packe meinen Koffer“ wird ein Picknickkorb mit Lebensmitteln gefüllt.  

	ca. 15 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 5–10 Personen

	evtl. ein Picknickkorb  
	 als Dekoration
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Rezeptpuzzle – 
Gruppenfindung kulinarisch

Übung 8

Fachliche/  
pädagogische Zielsetzung

-  Auflockerung
-  Sprachkurs: Grammatik: Textkohärenz: Zeitliche Gliederung,  

z. B. Zuerst ... dann ... zum Schluss

Zielsetzung Food Literacy -  Rezepte kennenlernen

Zielgruppe Alle, Grundkenntnisse in Kochen sollten vorhanden sein. Nicht geeignet für Personen mit ein-
geschränkter Lesekompetenz

Methode(n) Kleingruppenbildung

Vorbereitung Rezepte aufschreiben, Karten bzw. Blätter in so viele Teile zerschneiden wie Gruppenmit-
glieder benötigt werden

Ablauf Die Teilnehmer/-innen erhalten die Puzzleteilchen und müssen ihre Teampartner  
ausfindig machen.

Varianten In Alphabetisierungskursen können statt der Rezepte Fotos von Gerichten verwendet werden.

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Möglichst internationale Rezepte verwenden. Rezepte des Landes/der Länder der Zielsprache 
bzw. der Herkunftsländer der Teilnehmer/-innen berücksichtigen

Gruppenbildung mithilfe auseinandergeschnittener Rezepte 
Verschiedene Rezepte werden auf Karten geschrieben und auseinandergeschnitten. Partner müssen sich finden.  

	ca. 5 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 15 Personen

	Rezeptkarten bzw.  
	 -blätter
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Grips-Kochen – 
Einkaufen mit Köpfchen*

Übung 9

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Gedächtnistraining

Zielsetzung Food Literacy -  Einkaufsverhalten reflektieren
-  Anregungen für neue Rezepte bekommen

Zielgruppe Alle, Grundkenntnisse in Kochen sollten vorhanden sein. 
Nicht geeignet für Personen mit eingeschränkter Lesekompetenz

Methode(n) Einzelarbeit, Plenum, Gedächtnistraining

Vorbereitung Keine

Ablauf  	 Jede/Jeder Teilnehmer/-in schreibt einen Einkaufszettel für sein Lieblingsgericht.

 	 Alle Einkaufszettel werden in einem Korb gesammelt.

 	 Jede/Jeder zieht einen Einkaufszettel und muss erraten, für welches Gericht die Zutaten 
sind.

 	 Jede/Jeder prägt sich die Angaben auf dem Einkaufszettel ein und gibt den Einkaufszettel  
wieder ab.

 	 Jede/Jeder schreibt die Lebensmittel auf, die er sich gemerkt hat.

 	 Evtl. Plenumsgespräch: Wie kaufen Sie ein? Wer entscheidet in Ihrer Familie, was es zu 
essen gibt? Wer kauft ein?

Varianten Es gibt Fotos von einfachen Gerichten (z. B. Pfannkuchen, Milchreis, Griesbrei) und dazu  
passende Einkaufszettel. Die Teilnehmer/-innen ordnen die Einkaufszettel den Gerichten zu.

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Anspruchsvolle Übung, setzt gewisse „kulturell“ homogene Kochkenntnisse und Esserfahrun-
gen voraus. Erfordert hohes Konzentrationsvermögen. In multikulturell zusammengesetzten 
Gruppen kann die Übung durchgeführt werden, wenn man gewisse gegenseitige Kenntnisse 
der Gerichte voraussetzen kann bzw. dieses bereits im Kurs erreicht hat.

* Diese Übung beruht auf Ideen der Hochschule Coburg.

Wie kaufe ich ein? Wie plane ich ein Essen? 
Die Teilnehmenden sollen eine Einkaufliste schreiben, Gerichte raten und sich Einkaufslisten einprägen. 

	15–20 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 5–15 Personen

	Papier, Stifte
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Lebensmittel am Klang erkennen  
Ein Lebensmittel soll anhand eines in Verbindung mit diesem Lebensmittel typischen Geräusches identifiziert werden.  

Lebensmittel hören – eine 
Sinnesübung für die Ohren

Übung 10

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

- Sensibilisierung der Sinne
- Achtsamkeit stärken
- Sprachkurse: Wortschatz üben: Namen von Lebensmitteln und Verben für Geräusche

Zielsetzung Food Literacy - Lebensmittel auf ungewöhnliche Weise wahrnehmen
- Vielfalt der Lebensmittel kennenlernen

Zielgruppe Alle, auch für Alphabetisierungskurse geeignet

Methode(n) Kleingruppenarbeit

Vorbereitung Lebensmittel besorgen, die typische Geräusche machen;
z. B. Wasser beim Einschütten ins Glas, in einen Apfel beißen, Kartoffelchips essen, eine Nuss 
knacken, eine Möhre oder Knäckebrot brechen; Fragen vorbereiten, die eine Diskussion im 
Anschluss erleichtern

Ablauf  	 Kleingruppen bilden

 	 Alle Gruppenmitglieder bis auf eine Person verbinden sich die Augen. Sie sollen sich ganz 
aufs Hören konzentrieren.

 	 Die Person ohne verbundene Augen macht Geräusche mit Lebensmitteln und lässt das 
Lebensmittel erraten.

 	 Im Anschluss können die Erfahrungen im Plenum diskutiert werden, angeleitet durch 
Fragen, z. B.: Wie ist es Ihnen beim Hören ergangen? War es leicht, das Lebensmittel zu 
erkennen? Verwenden Sie das Lebensmittel zu Hause? Wofür verwenden Sie es?

Varianten Kleinteilige Lebensmittel (z. B. Linsen, Haferflocken, Nüsse) werden in undurchsichtige Behälter 
gefüllt. Das Lebensmittel soll anhand der Geräusche beim Schütteln erkannt werden.

Bemerkungen/
Erfahrungen

Es sollten Lebensmittel gewählt werden, die allgemein bekannt sind. 

	ca. 30 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 15 Personen

	Lebensmittel, Geschirr  
	 (je nach Art der Lebens- 
	 mittel: Teller, Glas, Tasse),  
	 Tücher zum Verbinden der  
	 Augen (je nach Anzahl der 	
	 Teilnehmer/-innen)
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Wer erkennt den Duft? – eine 
aromatische Sinnesübung

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Sensibilisierung der Sinne
-  Sprachkurse: Sprachhandlungen: Vergleiche formulieren („Das riecht wie ...“)

Zielsetzung
Food Literacy

-  Lebensmittel bewusst wahrnehmen
-  Vielfalt der Lebensmittel kennenlernen

Zielgruppe Alle, auch für Alphabetisierungskurse geeignet

Methode(n) Kleingruppenarbeit

Vorbereitung Undurchsichtige Behälter (z. B. Spanschachteln) mit kleinen Löchern versehen und mit intensiv 
duftenden Kräutern (z. B. Thymian, Oregano, Basilikum, Minze) und Gewürzen (z. B. Curry, Zimt, 
Vanille) befüllen; Fragen vorbereiten, die eine Diskussion im Anschluss erleichtern.

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen riechen an den vorbereiteten Riechbehältern und versuchen zu erraten, 
um welche Kräuter und Gewürze es sich handelt.

 	 Im Anschluss können die Erfahrungen im Plenum diskutiert werden, angeleitet durch Fragen, 
z. B.: Wie ist es Ihnen beim Riechen ergangen? War es leicht, die Gerüche zu erkennen?  
Woran erinnern Sie die Düfte? In welchen Gerichten kommen die Kräuter und Gewürze vor?

Varianten Variante 1: Je zwei Behälter mit den gleichen Kräutern/Gewürzen befüllen und Paare finden 
lassen

Variante 2: Kleingeschnittenes duftintensives Obst (z. B. Zitronen) und Gemüse (z. B. Zwiebeln) in 
blickdichte Behälter füllen

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Es sollten Gewürze und Kräuter gewählt werden, die allgemein bekannt sind.

Übung 11

Gerüche von Kräutern und Gewürzen 
Kräuter und Gewürze sollen nur über den Geruch identifiziert werden. 

	ca. 30 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 15 Personen

	10–15 undurchsichtige 
	 Behälter, die mit Kräutern  
	 bzw. Gewürzen befüllt  
	 wurden
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Wer schmeckt die Farbe? – 
ein buntes Geschmackstraining

Übung 12

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Sensibilisierung der Sinne
-  Sprachkurse: Sprachhandlungen: Geschmack beschreiben

Zielsetzung
Food Literacy

-  Lebensmittel bewusst wahrnehmen
-  Lebensmittel auf ungewöhnliche Weise wahrnehmen
-  Vielfalt der Lebensmittel kennenlernen

Zielgruppe Alle, erfordert ein gutes Vertrauensverhältnis in der Gruppe 
Auch für Alphabetisierungskurse geeignet

Methode(n) Sinnesübung, Partnerarbeit, Plenum

Vorbereitung Lebensmittel, die es in verschiedenen Farben gibt (z. B. rote, gelbe, grüne Paprika, weißen und 
roten Traubensaft, grünen und schwarzen Tee, rote und gelbe Melonen), zerkleinern oder in  
Portionen abfüllen

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen arbeiten in Zweiergruppen. Eine/-r verbindet sich die Augen  
und probiert das Lebensmittel, das der/die andere ihm reicht. 

 	 Der-/Diejenige mit verbundenen Augen versucht zu erraten, welche Farbe das jeweilige  
Lebensmittel hat.

 	 Im Anschluss können die Erfahrungen im Plenum diskutiert werden, angeleitet durch Fragen, 
z. B.: Wie ist es Ihnen beim Schmecken ergangen? War es leicht, die Farben am Geschmack  
zu erkennen?

Varianten Variante 1: Diese Übung kann auch so abgewandelt werden, dass ein Lebensmittel von drei 
verschiedenen Herstellern getestet wird, z. B. drei Sorten Erdbeerkonfitüre, drei Sorten Senf, drei 
Sorten Ketchup, drei Sorten Jogurt. Die Teilnehmer/-innen berichten über ihre unterschiedlichen 
Geschmackserfahrungen und welche Sorte ihnen am besten geschmeckt hat.

Variante 2: Diese Übung kann auch mit Milch mit unterschiedlichen Fettgehalten, entweder 
H-Milch oder Frischmilch, durchgeführt werden. Wie unterscheiden sich die verschiedenen 
Milchsorten im Geschmack, Aussehen und in der Konsistenz?

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Es sollten Lebensmittel verwendet werden, die allgemein bekannt sind.  
Keine alkoholischen Getränke!

Geschmack und Farbe kombinieren 
Lebensmittel unterschiedlicher Farbe sollen am Geschmack erkannt werden. 

	ca. 30 Minuten 
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 15 Personen

	4–5 verschiedene  
	 Lebensmittel, Geschirr  
	 je nach Art der Lebensmittel:  
	 Teller, Gläser, Tassen und  
	 je nach Anzahl der Kleingrup-	
	 pen: Servietten, Tücher zum  
	 Verbinden der Augen in ent- 
	 sprechender Stückzahl
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Geschmack und Farbe kombinieren 
Lebensmittel unterschiedlicher Farbe sollen am Geschmack erkannt werden. 

Wie wirkt Werbung? – das 
Einkaufsverhalten reflektieren

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Wirkungsweise und Symbolwerte von Werbung für Lebensmittel erkennen
-  Empfänglichkeit für Werbung erkennen
-  Verbraucherbildung (Ziel: mündiger Verbraucher)

Zielsetzung
Food Literacy

-  Werbung für Lebensmittel bewusst wahrnehmen
-  Einfluss der Werbung auf das Ernährungsverhalten bewusst machen
-  Persönliche Kriterien für Lebensmittelauswahl erkennen

Zielgruppe Alle

Methode(n) Kleingruppenarbeit, Diskussion im Plenum

Vorbereitung  	Auswahl von geeigneten Werbeanzeigen
 	Alternativ können die Teilnehmer/-innen aufgefordert werden, Werbeanzeigen aus 

 	 Zeitschriften mitzubringen.
 	Fragen für Kleingruppen vorbereiten, z. B.: Was bewirken die Bilder bzw. die Farben? 

 	 Welche Emotionen werden hervorgerufen? Welche Bedürfnisse werden geweckt? 
 	 Was versprechen die Werbeaussagen? 

Ablauf  	Die Teilnehmer/-innen beschäftigen sich in Kleingruppen mit den Werbeanzeigen.
 	Die Ergebnisse werden im Plenum diskutiert.

Varianten Variante 1: Die Produktnamen bzw. Produktabbildungen werden überklebt und die Teilnehmer/ 
-innen müssen erraten, für welche Produkte geworben wird. Dies kann auch als Einstieg für die 
Beschäftigung mit dem Thema genommen werden.

Variante 2: In multikulturellen Gruppen können auch Werbeanzeigen aus den Herkunftsländern  
analysiert und verglichen werden, in Sprachkursen analog aus den Ländern.

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Diese Übung ist zeitintensiv.

Übung 13

Werbung zum Thema Ernährung analysieren 
Die Teilnehmer/-innen analysieren Werbeanzeigen zu Lebensmitteln und beschreiben, welche Emotionen durch welche Bilder  
geweckt werden. 

	45–90 Minuten 
	 je nach Vertiefung

	 bis 20 Personen

	Werbeanzeigen 
	 für Lebensmittel  
	 aus Zeitschriften
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Ernährungsquiz – wer wird 
Lebensmittelmillionär?

Übung 14

Fragen zum Thema Ernährung 
Zwei Gruppen treten in einem Wettbewerb, in dem Fragen rund um das Thema Ernährung gestellt werden, gegeneinander an.  
Die Gruppe mit den meisten richtigen Antworten gewinnt. 

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Aktivierung durch Wettbewerb
-  Teambildung
-  Reaktionsgeschwindigkeit trainieren

Zielsetzung
Food Literacy

-  Wissen über Ernährung und Lebensmittel sichern und erwerben

Zielgruppe Alle, Wissensstand sollte möglichst homogen sein

Methode(n) Teamarbeit im Wettbewerb

Vorbereitung Entwickeln von für die Zielgruppe geeigneten Fragen für das Quiz, z. B.:
 	 Gesundheitsbehörden empfehlen „5 am Tag“. Was ist damit gemeint? a) fünf Mahlzeiten pro 

Tag; b) fünf Nüsse pro Tag; c) fünf Portionen Gemüse und Obst am Tag (richtig: c)

 	 Warum werden geschnittene Äpfel braun? a) durch den Kontakt mit Metall; b) durch Einwir-
kung von Sauerstoff; c) durch Bakterien (richtig: b)

 	 Was sind Erdäpfel? a) Äpfel, die unter der Erde wachsen; b) Kartoffeln; c) stark verschmutzte 
Äpfel (richtig: b)

 	 Warum ist grüner Spargel grün? a) das liegt an der Sorte; b) weil er über der Erde wächst; 
 c) weil er besonders gedüngt wird (richtig: b)

 	 Bei welchem Gemüse wachsen die essbaren Teile unter der Erde? a) Möhren; b) Erbsen;  
c) Mangold (richtig: a)

Material zum Verdeutlichen des Punktestandes besorgen (z. B. Nüsse zum Verteilen für jede 
Frage; Kreide für die Tafel zum Aufschreiben der Punkte)

	ca. 30 Minuten (abhängig  
	 von der Anzahl der Fragen)

	 bis 20 Personen

	Kärtchen mit Fragen,  
	 Beutel mit Nüssen  
	 (wenn man die Punkte  
	 anhand von Nüssen verteilt)  
	 und Nussknacker
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Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen werden in zwei Gruppen eingeteilt (z. B. Frauen, Männer).

 	 Beide Gruppen wählen je eine/-n Sprecher/-in und treten gegeneinander an.

 	 Ein/-e Teilnehmer/-in oder der/die Kursleiter/-in liest die Fragen vor.

 	 Die Gruppe, welche die Antwort zuerst weiß, signalisiert dies (etwa durch Zeigen eines auffäl-
ligen Gegenstandes; durch Rufen; durch Klopfen auf den Tisch) und gibt dann die Antwort.

 	 Ist die Antwort richtig, geht eine Nuss an die Gruppe; ist die Antwort falsch, hat die zweite 
Gruppe die Chance, richtig zu antworten und eine Nuss zu gewinnen.

Varianten Variante 1: Die Teilnehmer/-innen der beiden Gruppen denken sich selber Fragen aus und befra-
gen die jeweils andere Gruppe. Wenn die andere Gruppe die Antwort nicht weiß, gibt es einen 
Punkt für die erste Gruppe.

Variante 2: Die Quizfragen und -antworten können wie im Fernsehen per Computer und Beamer 
visualisiert werden.

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Achtung! Es wird Wissen abgefragt, das man nicht im Kurs erworben hat. In manchen Fällen 
kann ein solches Vorgehen eine Kränkung hervorrufen. Man nimmt nicht gerne an einem Quiz 
teil, wofür man sich nicht vorbereitet fühlt.
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Meine Essbiografie – 
Reflektieren der eigenen 
Essgewohnheiten früher  
und heute

Übung 15

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Interkulturelle Unterschiede kennenlernen
-  Kann neugierig machen auf interkulturelles Lernen
-  Förderung der Wertschätzung des Andersseins durch Entdecken von Besonderheiten  

und Gemeinsamkeiten
-  Sprachkurs: Grammatik: Zeitformen der Verben, Konjunktive  

(z. B.: Was würde ich gerne wieder essen?)

Zielsetzung
Food Literacy

-  Reflexion der eigenen Essgewohnheiten und der prägenden Ereignisse, Umstände etc.
-  Austausch über kulturell geprägte Essgewohnheiten und Rituale

Zielgruppe Alle, besonders interessant für Personen mit Migrationshintergrund (Essgewohnheiten  
in der Heimat und jetzt) und für Senioren/-innen (früher und heute)

Methode(n) Einzelarbeit, Diskussion in Zweiergruppen und im Plenum

Vorbereitung Keine

Essgewohnheiten in Gegenwart und Vergangenheit 
Biografiearbeit; die Teilnehmenden sollen anhand einer Zeitskala Merkmale ihrer Essgewohnheiten reflektieren, visualisieren  
und diskutieren. 

	45–90 Minuten  
	 (je nach Gruppengröße),  
	 Einzelarbeit ca. 15 Minuten,  
	 Diskussion im Plenum 
	 ca. 15 Minuten

	 bis 15 Personen

	Flipchart-Papier,  
	 farbige Stifte
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Essgewohnheiten in Gegenwart und Vergangenheit 
Biografiearbeit; die Teilnehmenden sollen anhand einer Zeitskala Merkmale ihrer Essgewohnheiten reflektieren, visualisieren  
und diskutieren. 

Ablauf  	 Jede/Jeder Teilnehmer/-in erhält einen Bogen Flipchart-Papier, zeichnet darauf eine Zeitachse 
und markiert an der Zeitachse Ereignisse wie Einschulung, Schulabschluss, Beginn der Berufstä-
tigkeit, Heirat, Umzug, Geburt von Kindern.

 	 Jede/Jeder Teilnehmer/-in trägt besondere Merkmale ihrer/seiner Essgewohnheiten in die Zeit-
achse ein. Folgende Fragen können zur Orientierung dienen: 

- Welche Gerichte haben meine Kindheit geprägt? Wie wurden die Mahlzeiten in der Familie 
gestaltet? Wie habe ich mich bei den Mahlzeiten gefühlt? Wie häufig wurde gemeinsam 
gegessen?

- Welche Essensregeln galten in der Kindheit/Jugend? Was hat sich verändert?  
Was gilt heute noch?

- Welche Gerichte esse ich heute besonders gern? Wie nehme ich meine Mahlzeiten heute ein? 
Wie häufig esse ich gemeinsam mit anderen Menschen?

- Wie stark war/ist mein Essen selbst- oder fremdbestimmt?

Die jeweiligen Ergebnisse werden in Zweiergruppen präsentiert und diskutiert.
Danach kurzer Erfahrungsaustausch im Plenum (keine ausführliche Diskussion)

Varianten Variante 1: Die Teilnehmer/-innen beschäftigen sich anhand einer Zeitachse mit besonderen Er-
eignissen, um sich zu erinnern, wie damals gegessen wurde (z. B. Kindergeburtstag, Einschulung, 
Hochzeit, Beschneidungsfest, Zuckerfest). Ziel ist es, interkulturelle Essrituale zu vergleichen.

Variante 2: Wenn Eltern im Kurs anwesend sind, kann auch das Thema Einfluss des Lebensstils  
in der Familie und der Erziehung auf das Essverhalten von Kindern besprochen werden.

Variante 3: Rezept der Lieblingsspeise aus der Kindheit kann beschrieben werden. Gibt es die 
Zutaten in Deutschland überhaupt?

Variante 4: Die Teilnehmer/-innen überlegen, wie und wo sie in der Zukunft essen werden, was 
sich verändern wird (Vision). 

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

-  Erfordert eine gute Vertrauensbasis in der Gruppe
-  Eignet sich besonders gut für Personen mit Migrationshintergrund, um zu reflektieren, wie  

sie in ihrer Heimat gegessen haben und wie sie jetzt in Deutschland essen
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Ein Kochbuch gestalten –  
die Gruppe stellt ihre 
Lieblingsrezepte zusammen

Übung 16

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Interkulturelle Unterschiede kennenlernen
-  Förderung der Wertschätzung des Andersseins durch Entdecken von Besonderheiten  

und Gemeinsamkeiten
-  Teamfähigkeit entwickeln
-  Planungs- und Organisationskompetenz stärken
-  EDV-Kurs: Text- und Bildbearbeitung, Recherche im Internet

Zielsetzung
Food Literacy

-  Austausch über kulturell geprägte Essgewohnheiten
-  Kennenlernen neuer Gerichte, neuer Lebensmittel, anderer Zubereitungsweisen

Zielgruppe Alle, nicht geeignet für Personen mit eingeschränkter Lese-/Schreibkompetenz

Methode(n) Recherche in Einzelarbeit (ggf. im Internet), dann Erstellung des Kochbuches in Gruppenarbeit

Vorbereitung Die Teilnehmer/-innen werden aufgefordert, eigene Rezepte bzw. geeignete Kochbücher  
und Kochzeitschriften mitzubringen.

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen wählen ihre Lieblingsrezepte aus und stellen damit ein persönliches 
Kochbuch zusammen.

 	 Zum Abschluss können die Rezepte bzw. Kochbücher präsentiert, besprochen und evtl.  
auch vermarktet werden.

 	 Falls die räumlichen Gegebenheiten es zulassen, können ausgewählte Rezepte gemeinsam 
gekocht werden.

Varianten Variante 1: Die Auswahl der Rezepte erfolgt nach bestimmten Kriterien, z. B. schnell, preisgünstig 
(Zutaten unter x Euro), für Kinder, für Singles.

Variante 2: Für Sprachkurse: Es werden Rezepte in der Zielsprache gesucht und ausgewählt.  
Der Fokus verschiebt sich dementsprechend zum Kennenlernen der Küche einer anderen Kultur.

Variante 3:  Erweiterungsmöglichkeiten: Rezepte anhand der Ernährungspyramide (s. S. 56)  
beurteilen, Budget für Zutaten berechnen, Kalorien berechnen

Kochbuch aus Lieblingsrezepten selber herstellen 
Die Teilnehmer/-innen erstellen durch eine eigene Auswahl an passenden Rezepten ihr persönliches Kochbuch. 

	ein bis mehrere Kurstage

	 bis 20 Personen

	Computer, Drucker, 
	 Kochbücher und Kochzeit- 
 	 schriften, evtl. Mappen 
	 (zum Abheften)
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Kochbuch aus Lieblingsrezepten selber herstellen 
Die Teilnehmer/-innen erstellen durch eine eigene Auswahl an passenden Rezepten ihr persönliches Kochbuch. 

Was ist preisgünstiger? – 
Preisvergleich unterschiedlicher 
Packungsgrößen

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Grundbildung: Dreisatz-Rechnung
-  Sprachkurs: Wortschatz: Zahlen und Rechenfunktionen; Sprachhandlungen: Vergleiche formulieren

Zielsetzung
Food Literacy

-  Lebensmittel bewusst auswählen (nach Preis, nach benötigter Menge etc.)
-  Lebensmitteleinkäufe dem Haushaltsbudget anpassen können
-  Preisvergleich Groß- und Kleinpackungen
-  Identifizieren persönlicher Kaufkriterien für Lebensmittel

Zielgruppe Alle, gut geeignet für Grundbildungskurse

Methode(n) Kleingruppen, anschließend Plenum

Vorbereitung Lebensmittel besorgen, die bei ähnlicher Zusammensetzung in verschiedenen Verpackungs- 
größen angeboten werden, ggf. Preisschild aufkleben; Aufgabe formulieren, evtl. Taschenrechner 
zur Verfügung stellen; Fragen vorbereiten, die eine Diskussion im Anschluss erleichtern 

Ablauf  	 Kleingruppen bilden

 	 Die Teilnehmer/-innen sollen ermitteln, welches Lebensmittel am preisgünstigsten ist.

 	 Im Anschluss können die Erfahrungen im Plenum diskutiert werden, angeleitet durch Fragen, 
z. B.: Kennen Sie das Problem aus dem Supermarkt? Bei welchen Lebensmitteln ist es Ihnen 
in letzter Zeit aufgefallen? Gefällt es Ihnen, dass Lebensmittel in so unterschiedlichen Packungs-
größen angeboten werden? Nach welchen Kriterien entscheiden Sie sich: Preis,  
Menge, (vermutete) Qualität?

 	 In diesem Zusammenhang kann auch darüber informiert werden, dass es gesetzlich vorge- 
schrieben ist, dass der Grundpreis (Preis pro kg oder pro 100 g) am Warenregal angegeben  
sein muss.

Varianten Diese Übung kann erweitert werden, indem die Kosten für einfache Rezepte selbst gemacht oder  
als Fertigprodukt verglichen werden, z. B. Pfannkuchen oder Smoothie selbst gemacht oder Fertig-
produkt.

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Es sollten Lebensmittel gewählt werden, die allgemein bekannt sind.
Diese Übung kann wegen des Rechenaufwands anfangs hohe Widerstände 
erzeugen, zeichnet sich jedoch durch eine hohe Alltagstauglichkeit aus.

Preisvergleich durch Berechnung von Grundpreisen 
Der Preis von vergleichbaren Lebensmitteln in verschiedenen Packungsgrößen wird auf eine einheitliche Gewichtseinheit bezogen. 

	ca. 30 Minuten 
	 je nach Vertiefung

	 bis 15 Personen

	Lebensmittel,  
	 evtl. Taschenrechner

 F
ot

o:
 ©

 s
ee

n 
– 

fo
to

lia
.c

om
Übung 17



40

Gemeinsam ein Gericht 
zubereiten – die Gruppe  
kocht und isst zusammen

Übung 18

Fachliche/  
pädagogische Zielsetzung

-  Teambildung
-  Sprachkurs: Die Kommunikation beim Kochen kann in der Zielsprache erfolgen. 

Zielsetzung
Food Literacy

-  Zubereitungstechniken ausprobieren
-  Spaß am gemeinsamen Kochen und Essen haben
-  Neues Rezept bzw. Gericht kennenlernen

Zielgruppe Alle

Methode(n) Zubereiten, kochen, Tisch dekorieren, abräumen jeweils in Kleingruppen

Vorbereitung -  Voraussetzungen: Idealerweise findet diese Übung in einer Schulküche statt. Falls nicht möglich, 
sollte in dem Kursraum zumindest ein Waschbecken vorhanden sein.

-  Auswahl der Rezepte; Einkauf der Lebensmittel und anderer benötigter Dinge (Servietten etc.); 
Besorgen bzw. Mitbringen der benötigten Küchenutensilien (einschließlich Teller, Besteck etc.; 
kann an Teilnehmer/-innen delegiert werden)

Ablauf  	 Es wird besprochen, welches Gericht zubereitet werden soll. Je nachdem, wie die Rahmen-
bedingungen sind, sollte es ein einfaches Gericht sein, z. B. Quark mit frischen Kräutern,  
bunter Salat, saisonaler Obstsalat.

 	 Danach werden die Aufgaben verteilt (z. B. einkaufen, zubereiten, Tisch decken, Tisch ab- 
räumen, Küche aufräumen).

 	 Die Teilnehmer/-innen bereiten gemeinsam das Gericht zu.

 	 Die Teilnehmer/-innen werden aufgefordert, alle Sinneseindrücke (Riechen, Fühlen …)  
und die Tätigkeiten (Schneiden, Mischen …) aufmerksam wahrzunehmen.

 	 Im Anschluss wird gemeinsam gegessen. Das Essen soll schön gestaltet und bewusst  
genossen werden.

 	 Die Erfahrungen aus dieser Übung werden innerhalb der Gruppe reflektiert, z. B. welche 
Lebensmittel waren neu.

Varianten Variante 1: Es gibt kein Rezept, sondern vorgegebene Zutaten (z. B. saisonales Gemüse, Kräuter), 
woraus die Gruppe ein Fantasiegericht zubereiten soll.

Variante 2: Die Kosten für die Zutaten werden beschränkt, z. B. maximal ein Euro pro Person.

Bemerkungen/
Erfahrungen

Die Vorbereitung inkl. Lebensmitteleinkauf ist recht aufwändig. Durch das gemeinsame Kochen 
und Essen wird das Gemeinschaftsgefühl gestärkt.

Gemeinsames Kochen 
Die Teilnehmer/-innen bereiten in der Gruppe gemeinsam ein Gericht zu. 

	 je nach Gericht  
	 mindestens 90 Minuten

	 bis 10 Personen

	Lebensmittel, Utensilien  
	 für die Zubereitung  
	 (Messer, Brettchen etc.),  
	 Geschirr und Besteck zum  
	 Essen, Tischtuch, Servietten,  
	 Tischschmuck
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Woher kommen  
unsere Lebensmittel? –  
wir besichtigen einen Betrieb

Übung 19

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Organisieren lernen
-  Einen Betrieb kennenlernen

Zielsetzung Food Literacy -  Wissen über die Lebensmittelerzeugung oder -herstellung erwerben

Zielgruppe Alle, besonders interessant für jüngere Zielgruppen

Methode(n) Vorbereitung als Kleingruppenarbeit, Exkursion, Nachbereitung im Plenum

Vorbereitung Auswahl des Lebensmittelbetriebs (z. B. Bäckerei, Bauernhof); Anfrage, Terminierung, Planung; 
Sammlung von Fragen, die im Betrieb gestellt und diskutiert werden können. Diese Aufgaben 
können teilweise auch von den Teilnehmenden übernommen werden.

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen wählen im Vorfeld einen Lebensmittelbetrieb aus und arrangieren einen 
Exkursionstermin.

 	 Im Vorfeld werden Fragen gesammelt, die vor Ort von Interesse sein können.

 	 Im Anschluss an die Exkursion werden die Eindrücke und Informationen im Plenum diskutiert 
und aufgearbeitet.

Varianten Die Exkursion ermöglicht auch die Erkundung und Diskussion von Anforderungen und Arbeitsbe-
dingungen in Betrieben. Auch Praktikumsplätze können so gefunden werden. Diese Aspekte sind 
in den Fragensammlungen zu berücksichtigen.

Es können auch spezielle Betriebe, z. B. Bio-Bauernhof, Vollkornbäckerei, ausgewählt werden.

Lebensmittelbetriebe erkunden 
Die Teilnehmer/-innen unternehmen eine Exkursion zu einem Lebensmittelerzeuger (z. B. Bauernhof) oder zu einem  
Lebensmittelhersteller (z. B. Bäcker). 

	variabel je nach Entfernung  
	 und je nach Art des Betriebes

	 bis 15 Personen

	keine
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100 x Kohl – Vielfalt im 
Gemüsekorb kennenlernen

Übung 20

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Wahrnehmen und einprägen
-  Gedächtnistraining

Zielsetzung
Food Literacy

-  Saisongemüse und -obst identifizieren
-  Vielfalt kennenlernen und bewusst machen
-  Auf den Geschmack kommen

Zielgruppe Alle

Methode(n) Einzelarbeit, Gedächtnisübung, Gruppenarbeit

Vorbereitung Fotos von saisonalem Gemüse oder Obst auswählen (Saisonkalender auf www.bzfe.de unter  
Nachhaltiger Konsum/Orientierung beim Einkauf/Der Saisonkalender – auch als kostenlose App 
„BZfE-Saisonkalender" erhältlich!) und in der entsprechenden Zahl der Teilnehmer/-innen kopie-
ren. Die Fotos können entweder einen Marktstand mit vielen verschiedenen Gemüse- oder Ob-
starten zeigen oder nur eine Art mit vielen verschiedenen Sorten (z. B. verschiedene Kohlgemüse, 
Melonen, Beerenfrüchte).

Ablauf  	 Jede/Jeder Teilnehmer/-in erhält ein Foto.

 	 Jede/Jeder prägt sich das Bild gut ein (drei Minuten).

 	 Danach wird das Bild abgedeckt oder eingesammelt. Jeder beantwortet zunächst schriftlich 
folgende Fragen: 
- Welche Sorten Kohl oder Melonen, Beerenfrüchte, Kürbisse, Kräuter, Gewürze 
   konnten Sie erkennen? Wie bereiten Sie diese zu?

 	 Kleingruppenarbeit (zwei bis vier Teilnehmer/-innen) in zwei Schritten:  
- Antworten vergleichen und diskutieren 
- Rezepte sammeln

 	 Die Gruppe sammelt die Ideen auf einem großen Bogen Papier (schreiben oder malen). 

 	 Infomarkt: Die Ergebnisse werden im Plenum vorgestellt, indem die Poster wie Wandzeitungen 
aufgehängt und von den „Erfindern“ vorgestellt werden.

Varianten In einer zweiten Runde können die einzelnen Rezeptideen mit konkreten Beschreibungen  
(Zutatenliste und Zubereitung) vorgestellt werden.

Vielfalt des Gemüseangebotes entdecken 
Die Teilnehmenden sollen sich Gemüse und Obst einprägen, Saisongemüse und -obst identifizieren und sich zu verschiedenen  
Zubereitungen austauschen. 

	45 Minuten

	 4–14 Personen

	Fotos als Folie oder  
	 Farbkopie, Stifte, Papier, 	
	 Flipchart-Papier
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Basar der Esskulturen – die Viel-
falt der Lebensmittel entdecken

Übung 21

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Organisieren lernen
-  Teambildung
-  Akzeptanz und Wertschätzung für andere Esskulturen entwickeln

Zielsetzung
Food Literacy

-  Vielfalt der verschiedenen Zugänge und Geschmacksvorlieben kennenlernen
-  Förderung der Kreativität durch genussvolle Darbietung von Lebensmitteln

Zielgruppe Alle, besonders geeignet für Gruppen unterschiedlicher kultureller und regionaler Herkunft

Methode(n) Vor- und Nachbereitung im Plenum, Aufgabenverteilung in Kleingruppen

Vorbereitung Planung, Besorgen bzw. Zubereiten der Lebensmittel; Informationen zu den verschiedenen 
Lebensmitteln und Gerichten suchen (Aufgaben der Teilnehmer/-innen), Tische, Bänke, Geschirr 
besorgen; Dekoration entsprechend der verschiedenen Kulturen

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen bringen die Lebensmittel bzw. Gerichte aus ihrer Heimat bzw. aus ihrer 
Region von zu Hause mit sowie ggf. Informationen zur Herkunft, Tradition etc.

 	 Die Teilnehmer/-innen bauen mehrere Stände auf und präsentieren ihre Lebensmittel, Gerichte 
und Getränke in landestypischer Form. 

 	 Im Wechsel gehen die Teilnehmer/-innen von Stand zu Stand, informieren sich und nehmen 
Kostproben. 

 	 Erfahrungsaustausch im Plenum

 	 Aufräumen

Varianten Variante 1: Der Basar steht unter einem besonderen Motto, z. B. Frühstück, typisches  
Sommer- oder Winteressen.

Variante 2: Fotoausstellung mit Fotos von landestypischen Esssituationen (z. B. Familienessen, Fest-
essen, Picknick). Hierbei könnten auch „Essrituale“ bzw. Tischsitten und Tabus beim gemeinsamen 
Essen thematisiert werden.

Bemerkungen/
Erfahrungen

Wichtig ist, dass auch deutsche Teilnehmer/-innen ihren Stand haben. Sonst kann der Eindruck 
entstehen, dass deutsches Essen etwas „Besonderes“ ist.

Vielfalt der Lebensmittel und Speisen aus verschiedenen Kulturen entdecken 
Die Teilnehmer/-innen bringen Lebensmittel und Gerichte aus ihrer Heimat mit und präsentieren diese in Form eines Marktes. 

Vielfalt des Gemüseangebotes entdecken 
Die Teilnehmenden sollen sich Gemüse und Obst einprägen, Saisongemüse und -obst identifizieren und sich zu verschiedenen  
Zubereitungen austauschen. 

	 insgesamt 3–4 Stunden:  
	 Vorbereitung 60 Minuten,  
	 Basar je nach Größe  
	 60–90 Minuten, Nachbe-	
	 reitung (Erfahrungsaus- 
	 tausch) 30 Minuten,  
	 Aufräumen 30 Minuten

	 15–30 Personen

	Tische, Bänke,  
	 Lebensmittel, Geschirr,  
	 Dekorationsmaterial
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Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Transportwege und Entfernungen bewusst machen
-  Herkunftsländer kennenlernen

Zielsetzung
Food Literacy

-  Geografische Herkunft von Lebensmitteln erlernen
-  Verknüpfung von Ernährungsverhalten und Umwelt
-  Kriterien für Kaufentscheidungen bewusst machen
-  Erkennen, dass Kauf- bzw. Ernährungsentscheidungen auch ökologische und soziale  

Konsequenzen haben
-  Erkennen, dass Verbraucher/-innen Macht beim Einkauf haben

Zielgruppe Alle

Methode(n) Kleingruppenarbeit, Diskussion im Plenum

Vorbereitung  	 Einkauf der Lebensmittel aus verschiedenen Herkunftsländern (z. B. Zitrone aus Israel, Apfel 
aus Neuseeland, Banane aus Mittelamerika, Tomate aus Holland/Spanien)

 	 Arbeitsblätter vorbereiten: Früchte, Herkunft, Entfernung

 	 Plakat vorbereiten mit Verknüpfungen Lebensmittel, Herkunft, Entfernung (alternativ: Kenn-
zeichnung der Transportwege auf einer Weltkarte). Einige Angaben zu Entfernungen finden 
Sie auf S. 64.

 	 Vorbereiten von möglichen Diskussionsfragen (z. B.: Wie beeinflusst unser Essverhalten die 
Umwelt bzw. das Klima? Welche Lebensmittel werden wie weit transportiert, welche stam-
men aus der Region? Welche Lebensmittel sind aus der Region erhältlich, haben aber Konkur-
renzprodukte, die weit transportiert wurden?)

Die ganze Welt im 
Einkaufskorb – ein Ratespiel

Übung 22

Lebensmitteltransporte und ihre Folgen 
Die Teilnehmer/-innen sollen die Herkunftsländer und Transportwege von verschiedenen Lebensmitteln erraten. 

	ca. 40 Minuten

	 10–20 Personen

	Korb mit frischem Obst  
	 und Gemüse, Arbeitsblätter,  
	 Weltkarte, Plakat mit der  
	 Auflösung, evtl. Saison- 
	 kalender 
 
	 Zur Hintergrundrecherche:  
	 BZfE-Heft 1577 (s. S. 66):  
	 Mein Essen – Unser Klima

	 www.ble-medienservice.de
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Ablauf  	 Die/Der Kursleiter/-in bringt einen Einkaufskorb mit Obst und Gemüse mit.

 	 Die Teilnehmer/-innen sollen im Plenum oder in Kleingruppen erraten, aus welchem Her-
kunftsland die verschiedenen Früchte stammen bzw. wie viele Kilometer sie ungefähr trans-
portiert wurden.

 	 Dann erfolgt die „Auflösung“, die von der/dem Kursleiter/-in auf einem Plakat vorbereitet  
wurde. 

 	 Diskussion im Plenum

 	 Anhand eines Saisonkalenders (www.bzfe.de/inhalt/saisonkalender-467.html) kann nach 
Alternativen gesucht werden.

Varianten Zur Vertiefung: Preisvergleiche im Jahresverlauf anstellen, z. B. Erdbeeren im Juni und im  
Dezember, Äpfel im September, Januar und Mai, Weintrauben im September und im Februar

Bemerkungen/
Erfahrungen

Diese Übung ist hervorragend im Rahmen von globalem Lernen geeignet. 
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Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Rhetorik, Argumentationsketten
-  Teambildung

Zielsetzung
Food Literacy

-  Überdenken weltweiter Handels-, Arbeits- und Produktionsbedingungen

-  Verknüpfung von Ernährungsverhalten und Gesellschaft

-  Kriterien für Kaufentscheidungen bewusst machen

-  Erkennen, dass Kauf- bzw. Ernährungsentscheidungen soziale Konsequenzen haben

-  Erkennen, dass Verbraucher/-innen Macht beim Einkauf haben

-  Fair-Trade-Logo kennenlernen

Zielgruppe Alle, anspruchsvolle Übung, erfordert hohes Abstraktionsvermögen

Methode(n) Kleingruppenarbeit zur Vorbereitung und anschließende Diskussion im Plenum

Vorbereitung Fünf Karten mit der Beschreibung der Spielidentitäten beschriften:  
(1. Kakaobauer/-bäuerin; 2. Kakaohändler/-in; 3. Lieferant/-in von Milch, Zucker, Papier;  
4. Schokoladenhersteller/-in; 5. Lebensmitteleinzelhändler/-in); zwei Tafeln Schokolade (etwa  
40 Stückchen) kaufen, auf Zahnstocher aufspießen und auf einen Teller legen; typische Merk-
male der Akteure festlegen und ggf. bereitstellen (z. B. Strohhut für Kakaobauern, Jutesack für 
Kakaohändler, Papierhut für Lieferanten weiterer Schokoladenzutaten, Krawatte für Schokola-
denhersteller, Schürze für Einzelhändler; Informationen zu Fair-Trade (www.transfair.org,  
www.forum-fairer-handel.de) beschaffen.

Bittersüße Schokolade –  
ein Diskussionsspiel

Übung 23

Rollenspiel zum Thema gerechte Entlohnung 
Die Teilnehmer/-innen spielen den Handel von der Ernte der Kakaobohne bis zur fertigen Schokolade im Geschäft nach und überlegen 
dabei, welchen an der Herstellung der Schokolade beteiligten Akteuren welcher Anteil des Gesamtwertes zusteht. 

	ca. 60 Minuten

	 10–20 Personen

	etwa 40 Stückchen  
	 Schokolade, 40 Zahn- 
	 stocher, 6 Teller, Kärtchen  
	 mit der Beschreibung der  
	 Identitäten; Kleidungs- 
	 stücke, mit denen die Identität  
	 der Akteure symbolisiert wird  
	 oder Schilder, die verdeutli-	
	 chen, wer welche Spielidentität  
	 hat; Schokolade mit  
	 Fair-Trade-Logo,  
	 Informationsmaterial zu  
	 Fair Trade
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Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen bilden fünf Kleingruppen. Jede Gruppe bekommt ein Kärtchen, auf 
dem ihre Spielidentität angegeben ist (s. o.).

 	 Jede Gruppe erhält zusätzlich einen leeren Teller.

 	 Auf einem weiteren Teller liegen 40 auf Zahnstocher aufgespießte Stückchen Schokolade,  
sie repräsentieren den Gesamtwert der erzeugten Schokolade.

 	 In einer Besprechungsphase klärt jede Gruppe, wie viele Stückchen von den insgesamt  
40 Stück Schokolade ihnen ihrer Meinung nach für ihren Anteil an der Schokoladenerzeu-
gung zusteht. 

 	 Jede Gruppe wählt nun eine/-n Sprecher/-in, der/die durch entsprechende Accessoires in der 
jeweiligen Rolle erkennbar wird.

 	 In einer Diskussionsrunde der Gruppensprecher/-innen erklärt zuerst der Kakaobauer, warum 
ihm welche Anzahl an Schokostückchen zusteht. Er/Sie darf die Anzahl dann auf den Teller 
der Gruppe nehmen. Danach kommt der Kakaohändler zu Wort, trägt seine Forderungen vor 
und nimmt die entsprechende Anzahl auf den eigenen Teller. So wird reihum vorgegangen bis 
keine Schokolade mehr zum Verteilen da ist. Wer an der Reihe ist, wenn keine Schokolade 
mehr da ist, darf sich die Schokolade von fremden Tellern nehmen, muss dies aber begrün-
den.

 	 Nach einer Einigung oder wenn die Argumente ausgehen, wird das Spiel beendet.

 	 Anschließend gibt der/die Kursleiter/-in bekannt, wie die tatsächlichen Verhältnisse auf dem 
Weltmarkt sind: Handel zwölf Stück, Schokofirma 16 Stück, Lieferanten für weitere Zutaten 
vier Stück, Kakaohändler sechs Stück, Kakaobauern zwei Stück. Achtung: Diese Anteile variie-
ren je nach Kakaopreis auf dem Weltmarkt.

 	 Abschließend wird über das Thema diskutiert und die Prinzipien des fairen Handels vorge-
stellt.

Bemerkungen/
Erfahrungen

Anspruchsvolle Übung, die viel Vorbereitung und viel Zeit erfordert.
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Wir gehen einkaufen – 
Lebensmittel bewusst 
auswählen

Übung 24

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Teambildung
-  Stadtteil erkunden
-  Budget errechnen

Zielsetzung
Food Literacy

-  Lebensmittel bewusst auswählen nach unterschiedlichen Kriterien
-  Lebensmitteleinkäufe dem Haushaltsbudget anpassen können 
-  Identifizieren persönlicher Kaufkriterien für Lebensmittel

Zielgruppe Alle, besonders interessant für multikulturell zusammengesetzte Gruppen

Methode(n) Recherche und Bewertung der Preise in Kleingruppenarbeit, anschließend Diskussion im Plenum

Vorbereitung Einkaufsliste erstellen, Werbeprospekte mitbringen

Ablauf  	 Teilnehmer/-innen bilden zwei Gruppen. Jede Gruppe erhält die gleiche Einkaufsliste für ein 
Gericht bzw. ein Menü für vier Personen.

 	 Beide Gruppen haben die Aufgabe, das dafür nötige Gesamtbudget zu ermitteln.

 	 Eine Gruppe verfolgt das Ziel, die Lebensmittel besonders kostengünstig auszuwählen.  
Die andere soll besonders auf die Qualität der Lebensmittel achten.

 	 Die Preisrecherchen erfolgen vor Ort im Lebensmitteleinzelhandel. 

 	 Danach werden die „Einkäufe“ verglichen und zwar hinsichtlich Kosten, Qualität, Müllauf- 
kommen etc. 

 	 Zum Abschluss werden gemeinsame Kaufkriterien für Lebensmittel erarbeitet und persönlich 
gewertet, z. B. im Sinne von: Was ist mir persönlich wichtig? Geht es um Preis, ökologische 
Erzeugung, Geschmack, Marke oder andere Kriterien?

Varianten Variante 1: Eine Gruppe geht zur Preisrecherche in den Discounter und die andere Gruppe in den 
Bio-Markt.

Variante 2: Der Einkauf wird mit einem Stadt(teil)rundgang verbunden: Wo kann ich überhaupt 
einkaufen? Wo macht das Einkaufen am meisten Spaß? Oder Zusammenhänge von sozialer 
Struktur und Warenangebot erkunden lassen: In welchen Stadteilen gibt es welche Läden? Welche 
Bevölkerungsgruppen leben hier vor allem?

Variante 3: Gruppenaufteilung Männer vs. Frauen, Alte vs. Junge, ethnisch-kulturelle Differenzie-
rung

Variante 4: Unterschiedliche Aufgaben/Vorgaben für einzelne Gruppen: frisch/Konserven, regional/
international, nach Jahreszeit

Variante 5: Preisrecherche anhand von Werbeprospekten von örtlichen Anbietern, verschiedenen 
Handelsketten, Internetseiten

Variante 6: Die Lebensmittel werden tatsächlich eingekauft und danach wird gemeinsam gekocht. 

Variante 7: Dokumentation und kleine Ausstellung: „Unser Stadtteil – so kaufen und essen wir“.

Gemeinsamer Einkauf oder Preisrecherche mit dem Ziel, Kriterien für Kaufentscheidungen bewusst zu machen 
Eine vorgegebene Einkaufsliste soll einmal besonders kostengünstig und einmal besonders qualitätsbewusst umgesetzt werden.  
Anschließend werden diese beiden Varianten miteinander verglichen. 

	ein halber Tag  
	 (inkl. Vor- und Nachbereitung)

	 5–15 Personen

	Einkaufsliste, evtl. Einkaufs- 
	 korb, Taschenrechner
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Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

- � �Gegenseitiges Kennenlernen beim Spiel und ggf. Verfestigung des Wissens über die im Spiel 
vorkommenden Lebensmittel

-  Training des Erinnerungsvermögens

Zielsetzung
Food Literacy

-  Lebensmittel auf ungewöhnliche Weise wahrnehmen

- � �Austausch über bestehende Erfahrungen der Teilnehmer mit den abgebildeten Lebensmitteln 
und ggf. Vertiefung des zuvor erlernten Wissens 

Zielgruppe Alle. Falls Bezeichnungen des Lebensmittels auf den Kärtchen verwendet werden, ist eine ent-
sprechende Lesekompetenz erforderlich.

Methode(n) Kleingruppenarbeit

Vorbereitung Erstellen der Kartenpaare. Hierzu druckt man entweder zwei Abbildungen desselben Lebensmit-
tels bzw. Bestandteile davon oder pro Lebensmittel eine Abbildung und einmal dessen Name auf 
die Karten. Die Rückseiten aller Karten müssen identisch sein.

Ablauf  	 Wie beim klassischen Memory-Spiel werden die Kartenpaare mit der Bildseite nach unten 
gemischt und auf dem Tisch verteilt.

 	 Die Teilnehmer drehen der Reihe nach jeweils zwei Karten um und versuchen dabei zusam-
menpassende Kartenpaare zu finden. Zusammenpassende Kartenpaare nimmt der Spieler an 
sich, nicht zusammenpassende werden wieder umgedreht. Das Spiel endet, wenn alle Karten-
paare gefunden worden sind. Gewonnen hat, wer die meisten Kartenpaare gefunden hat.

 	 Im Anschluss daran kann sich die Gruppe über Erfahrungen mit den jeweiligen Lebensmitteln 
austauschen. 

Bemerkungen/
Erfahrungen

Lebensmittel, deren ursprüngliche Formen im Allgemeinen weniger bekannt sind,  
z. B. bei Gewürzen, können so veranschaulicht werden.

Gedächtnisspiel 
Lebensmittel 

Übung 25

Ungewöhnliche Lebensmittel erkennen  
Spiel zum Erkennen von Lebensmitteln kombiniert mit einfachem Gedächtnistraining  

	� ca. 10 Minuten, abhängig von 
der Anzahl der Teilnehmer und 
der Kartenpaare

	� 2–5 Teilnehmer; pro Teil-
nehmer sollten mindestens 3 
Kartenpaare vorhanden sein.

	 �Pappe oder fertige Karten 
zum Bedrucken oder Bekleben. 
Alternativ: Fotos von Lebens-
mitteln ausdrucken

 F
ot

o:
 ©

 V
ik

to
r L

ug
ov

sk
oy

 –
 F

ot
ol

ia
.c

om



50

In welchem Bereich 
außer der Küche hatten 
Gewürze im Mittelalter 

noch eine große 
Bedeutung? 

Wo bekommt man fair 
gehandelte Gewürze?

Aus welchen 
Gewürzen besteht das 

Glühweingewürz?

Cayennepfeffer ist das 
gleiche wie ….?

Wer baut in der Regel 
Gewürze an?

Wie hieß der Laden, in 
dem unsere Großeltern 
Gewürze, Kaffee, Tee 

etc. kauften?

Ein Historiker hat 
Gewürze „historischen 
Treibstoff“ genannt. 

Warum?

Wer wurde im 
Mittelalter als 
„Pfeffersack“ 
bezeichnet?

Was ist das teuerste 
Gewürz der Welt? 

Lebensmittel-Bingo
Übung 26

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Miteinander ins Gespräch kommen
-  Auflockerung, Aktivierung
-  Sprachkurse: Fragen formulieren

Zielsetzung
Food Literacy

-  Vielfalt von Lebensmitteln kennenlernen
-  Wissen über Lebensmittel wiederholen oder erweitern

Zielgruppe Alle, Lese- und Schreibkompetenzen müssen vorhanden sein.

Methode(n) Kommunikativer Austausch über Lebensmittel

Vorbereitung Bingo-Bogen mit Fragen zu einem Lebensmittel, einer Lebensmittelgruppe oder einem allgemei-
nen Ernährungsthema erstellen: Hierzu werden die Fragen in einer quadratischen Tabelle ange-
ordnet, z. B. drei Kästchen mit Fragen pro Zeile und pro Spalte (siehe Bild). Einen Bingo-Bogen je 
Teilnehmer kopieren

Ablauf  	 Jeder Teilnehmende erhält einen Bingo-Bogen mit Fragen. Das Ziel besteht darin, drei 
Mitspieler/-innen zu finden, die eine Frage beantworten können. Die drei Fragen müssen in 
einer horizontalen, vertikalen oder diagonalen Linie stehen. Wer zuerst drei entsprechende 
Mitspieler gefunden hat, die die Fragen richtig beantworten können, ruft „Bingo!“ und gewinnt 
das Spiel. 

Varianten Die Fragen werden nicht in der Gruppe, sondern in Einzelarbeit beantwortet. So können sie auch 
zur Sicherung bzw. Wiederholung von Lerninhalten dienen.

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Dieses Quiz eignet sich hervorragend, um Personen themenbezogen miteinander ins Gespräch 
zu bringen, auch, wenn sie sich noch kaum kennen. 
Es sollten auch einfache Fragen wie „Nennen Sie drei prominente Fernsehköche/-innen.“ 
enthalten sein, die im Prinzip jede/-r Teilnehmende beantworten kann. 

Lebensmittelwissen spielerisch auffrischen 
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer suchen im Gespräch mit anderen Teilnehmenden Antworten auf Fragen. 

	5–10 Minuten 

	 etwa 8–12 Personen

	� ein Bingo-Bogen pro Person, 
Stifte und ggf. Klemmbret-
ter in entsprechender Anzahl

*�Den nebenstehenden beispielhaf-
ten Bingo-Bogen finden Sie inkl. 
Lösungen auf S. 70 und 71 als 
Kopiervorlage.
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Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Geografische Herkunft von Gewürzen kennenlernen

Zielsetzung
Food Literacy

-  �Zusammenhänge zwischen dem eigenen Ernährungsverhalten und den Bedingungen der 
Lebensmittelerzeugung kennenlernen

Zielgruppe Alle, Lese- und Schreibkompetenz erforderlich

Methode(n) Partner- oder Kleingruppenarbeit 

Vorbereitung Teller mit verschiedenen Weihnachtsplätzchen und deren Verpackungen, Backbücher, Informa
tionen zur Herkunft von Gewürzen, Kärtchen, Stifte und Stecknadeln bereitstellen.
Eine Weltkarte so präsentieren (z. B. an einer Pinnwand), dass darauf die Kärtchen befestigt 
werden können.

Ablauf  	 Die Teilnehmer/-innen arbeiten in Zweier- oder Kleingruppen. 

 	 Sie suchen sich ihre Lieblingsplätzchen aus (vom Teller oder aus dem Backbuch).

 	 Sie recherchieren die typischen geschmacksgebenden Gewürze und schreiben jedes Gewürz 
auf ein Kärtchen.

 	 Es soll erraten werden, wo die jeweiligen Gewürze heute angebaut werden. Alternativ kann 
dies auch in einem Gewürzlexikon nachgeschlagen werden.

 	� Das Kärtchen wird auf der Weltkarte an das entsprechende Herstellungsland gesteckt. 

Im Anschluss kann das Thema „Fairer Handel“ behandelt werden.

Varianten Diese Übung kann auch so abgewandelt werden, dass ein Wettbewerb integriert wird. Hierbei 
werden die Gewürze nicht nachgelesen, sondern erraten. Jeder wählt drei Lieblingskekssorten 
aus, rät die geschmacksgebenden Gewürze und schreibt diese auf. Die Gruppe prüft gemeinsam 
das Ergebnis und für jedes richtig geratene Gewürz gibt es einen Punkt.

Bemerkungen/
Erfahrungen

Es sollten Plätzchen ausgewählt werden, die allgemein bekannt sind. 
Diese Übung ist hervorragend im Rahmen des globalen Lernens geeignet.

Weihnachtsplätzchen 
global

Übung 27

Herkunft von Gewürzen kennenlernen 
Die Teilnehmenden klären, woher die Gewürze in unseren Weihnachtsplätzchen kommen 

	� ca. 15 Minuten  
(je nach Gruppengröße)

	� in Kleingruppen von  
2–4 Personen bearbeiten

	 �Teller mit verschiedenen Weih-
nachtsplätzchen, 
Verpackungen der angebo-
tenen Plätzchen zum Lesen der 
Zutatenliste, 
Backbuch für Weihnachtsplätz-
chen zum Lesen der Zutaten, 
Gewürzlexikon zum Nach-
schlagen der Herkunft der 
Gewürze, 
Kärtchen, Stifte, Steckna-
deln, 
Weltkarte und Pinnwand
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Stadt-Land-Fluss – 
einmal anders*

Übung 28

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Aktivierung durch Wettbewerb
-  Sprachkurse: Wortschatzerweiterung

Zielsetzung
Food Literacy

-  Neue Begriffe aus den Bereichen Lebensmittel und Ernährung kennenlernen
-  Vielfalt bei der Lebensmittelauswahl erweitern 

Zielgruppe Alle, Lese- und Schreibkompetenz erforderlich
Besonders geeignet für Gruppen unterschiedlicher kultureller und regionaler Herkunft

Methode(n) Einzelarbeit (Arbeitsblatt ausfüllen), ggf. Diskussion in der Gruppe

Vorbereitung Arbeitsblätter vorbereiten mit einer Tabelle mit vier Spalten für die Kategorien, z. B. Obst/Gemü-
se, Gewürze/Kräuter, Küchenutensilien und Getränke. Arbeitsblätter für alle Teilnehmer/-innen 
kopieren

Ablauf  	 Jede/-r Teilnehmer/-in erhält ein Arbeitsblatt und einen Stift. Die Kursleitende sagt leise für 
sich das Alphabet auf. Der/die Teilnehmer/-in links daneben sagt irgendwann ‚Stopp‘. Der/Die 
Kursleitende nennt den Buchstaben, bei dem er/sie gerade ist.

 	 Jetzt muss jede/jeder Teilnehmer/-in Wörter passend zu den verschiedenen Spielkategorien mit 
dem genannten Anfangsbuchstaben notieren. Wer zuerst überall etwas aufgeschrieben hat, ruft 
laut „Fertig!“.

 	 Daraufhin legen alle Teilnehmenden ihren Stift nieder und es werden Punkte vergeben: 20 
Punkte, wenn jemand ein Wort in einer Kategorie gefunden hat, die sonst niemand ausgefüllt 
hat. Haben mehrere Teilnehmende verschiedene Wörter in einer Kategorie, erhält jede/-r 
10 Punkte. Falls mehrere Teilnehmer/-innen dasselbe Wort notiert haben, bekommt jede/jeder 
5 Punkte. Wer zum Schluss die meisten Punkte hat, hat gewonnen.

* Quelle: Diese Übung wurde im Rahmen des Projektes „Appetit auf Sprache“ entwickelt. Schuster und Lan Jou, Mainz (2012)

Denkspiel über Begriffe rund um Lebensmittel und Ernährung  
Die Teilnehmenden sollen Begriffe mit bestimmten Anfangsbuchstaben zu unterschiedlichen Kategorien finden. 

	ca. 45 Minuten

	 10–12 Personen

	� Arbeitsblätter, Stifte
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Stimmungsbarometer –  
ein kulinarisches Feedback

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Stimmung im Kurs erfassen 
-  Eigene Befindlichkeit wahrnehmen und ausdrücken
-  Sprachkurs: Sprachhandlungen: Befindlichkeit ausdrücken, Vergleiche formulieren

Zielsetzung
Food Literacy

-  Beschreibung von Lebensmitteln
-  Wahrnehmen der Vielfalt der verschiedenen Zugänge und Einstellungen, die es in der Gruppe 

gibt

Zielgruppe Alle, setzt hohes Abstraktionsvermögen und gute Sprachkenntnisse voraus

Methode(n) Plenum

Vorbereitung Keine (evtl. Beispiele im Vorfeld überlegen)

Ablauf Jede/Jeder Teilnehmer/-in drückt seine Stimmung als Vergleich aus, z. B. „Ich fühle mich wie ein 
spritziges Mineralwasser.“, „Ich fühle mich wie eine ausgequetschte Zitrone.“ Falls nötig bzw. von 
Interesse, ausgewählte Vergleiche begründen. Dies ist insbesondere in multikulturell zusammen-
gesetzten Gruppen nötig, da die Vergleiche kulturell unterschiedlich sein können.

Varianten Beschränkung auf bestimmte Lebensmittelgruppen, z. B. nur Getränke, nur Gemüse

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Anspruchsvoll, hohes Abstraktionsniveau, sehr gute Sprachkenntnisse erforderlich

Abfrage der Befindlichkeit mit Bezug zu Lebensmitteln 
Die Teilnehmer/-innen sollen aktuelle Befindlichkeiten mit Vergleich zu Lebensmitteln äußern. 

Übung 29

	ca. 15 Minuten  
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 15 Personen

	keine
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 Übungen 29–31: Feedback/Abschluss
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Kulinarisches Abschluss-
geschenk – eine genussvolle 
Erinnerung

Übung 30

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Wertschätzendes Feedback
-  Evtl. kulturell geprägte Symbolik

Zielsetzung Food Literacy -  Verknüpfung Feedback mit Lebensmitteln

Zielgruppe Alle

Methode(n) Gespräch und Übergabe im Plenum

Vorbereitung Einkauf bzw. Erstellung der kulinarischen Abschlussgeschenke  
(z. B. ein Rezept, eine Frucht, eine Nuss)

Ablauf Jede/Jeder Teilnehmer/-in bekommt von der Kursleitung oder von den anderen Teilnehmenden ein 
kulinarisches Abschlussgeschenk überreicht.

Varianten Jede/Jeder Teilnehmer/-in denkt sich ein kulinarisches Geschenk (z. B. sein Lieblingsrezept, eine 
selbst gemachte Marmelade, einen Muffin) für seinen Kursnachbarn aus. Er überreicht es ihm zum 
Abschluss und erläutert evtl., warum er/sie dieses ausgewählt hat.

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Passt am besten, wenn es im Kurs auch um das Thema Ernährung ging.

Kulinarischer Abschluss nach dem Motto: „Der Kurs möge Früchte tragen!“ 
Die Teilnehmer/-innen erhalten ein wertschätzendes Abschlussgeschenk, entweder von der Kursleitung oder von den anderen 
Teilnehmer/-innen. 

	ca. 5 Minuten

	 unbegrenzt

	keine
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Kulinarischer Abschluss nach dem Motto: „Der Kurs möge Früchte tragen!“ 
Die Teilnehmer/-innen erhalten ein wertschätzendes Abschlussgeschenk, entweder von der Kursleitung oder von den anderen 
Teilnehmer/-innen. 

Gedeckte Tafel – wie hat der 
Kurs „geschmeckt“?

Übung 31

Fachliche/ 
pädagogische Zielsetzung

-  Wertschätzendes Feedback
-  Evtl. kulturell geprägte Symbolik

Zielsetzung
Food Literacy

-  Individuelles Zusammenfassen der im Kurs gewonnenen Erfahrungen durch das Finden  
geeigneter kulinarischer Metaphern

Zielgruppe Alle

Methode(n) Einzelarbeit, Diskussion im Plenum

Vorbereitung Keine

Ablauf  	 Die Tische werden zu einer Tafel zusammengestellt und auf der Tafel wird Endlospapier wie ein 
Tischtuch befestigt.

 	 Die Teilnehmer/-innen setzen sich wie eine Tischgesellschaft um die Tafel.

 	 Jede/Jeder wird aufgefordert, an ihrem/seinem Platz ein Gedeck zu zeichnen, belegt mit Spei-
sen, die eine Metapher für das im Kurs Erlernte sind.

 	 Mögliche Bilder: Kartoffeln, Gemüse, Fleisch (steht für „Ich habe viel Unterschiedliches gelernt, 
muss es für mich allerdings erst noch verbinden.“), farbenfroher gemischter Salat (steht für „Es 
war lustvoll, bunt und ich habe viele wichtige Vitamine bekommen.“).

 	 In einer Abschlussrunde präsentieren alle Teilnehmer/-innen ihre kulinarischen Metaphern und 
teilen die Gedanken dazu mit.

Varianten Variante 1: Die Bilder können auch auf DIN-A4-Papier gezeichnet werden.

Variante 2: Die Rückmeldungen können auch in schriftlicher Form mit einem Folienstift auf einem 
Pappteller notiert werden. Motto: Was hat mir gut gemundet, was mochte ich nicht.

Bemerkungen/ 
Erfahrungen

Anspruchsvoll, hohes Abstraktionsniveau, gute Sprachkenntnisse erforderlich

Kulinarisch geprägte Evaluation 
Die Teilnehmer/-innen denken sich kulinarische Metaphern für ihre Eindrücke aus dem Kurs aus, zeichnen diese in Form eines  
Tischgedecks auf und präsentieren dies der Gruppe. 

	ca. 45 Minuten  
	 (je nach Gruppengröße)

	 bis 20 Personen

	Rolle Endlospapier,  
	 viele Buntstifte oder  
	 Wachskreiden
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© BLE

Essen dient nicht nur dazu, dem Körper Nähr- 
stoffe und Energie zuzuführen. Vielmehr steht 
Essen und Trinken für Lebensfreude und puren 
Genuss. Nehmen Sie sich daher Zeit fürs Ge-
nießen: Essen Sie in Ruhe und entspannen 
Sie dabei. Genießen Sie mit allen fünf Sinnen: 
schmecken, riechen, sehen, hören und fühlen. 
Bunte Farben und schöne Arrangements 
wecken die Lust auf leckeres Essen, denn die 

Augen essen mit. Ofenfrische Brötchen oder 
frische Kräuter sorgen für herrlichen Duft, der 
in die Nase steigt. Ein knackiger Salat oder ein 
knuspriges Baguette machen Lust auf weitere 
Bissen. Auch das Essen in netter Gesellschaft 
und schöner Umgebung tragen zu guter Stim-
mung bei und machen aus dem Essen ein 
sinnliches Vergnügen.

Teil 3: Genussvoll, gesund 
und nachhaltig essen –  
so einfach geht’s

App „Was ich esse“ 
Haben Sie die Empfehlungen der Ernährungspyramide heute schon erreicht? 
Die App „Was ich esse“ hilft Ihnen dabei, es herauszufinden! Kostenlos erhält-
lich für iOS ab Version 6.0 und Android ab Version 4.0. Mehr dazu unter www.
bzfe.de/inhalt/app-was-ich-esse-987.html oder den Barcode scannen.
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Die Ernährungspyramide

Gesund und gleichzeitig mit Spaß und Genuss 
essen und trinken – das ist leichter als Sie den-
ken! Mit dem einfachen und alltagstauglichen 
Modell der Ernährungspyramide kann Jede/
Jeder seine Lebensmittelauswahl überprüfen 
und verbessern. Die anschaulichen Symbole, 
selbsterklärenden Ampelfarben und die Unter-
teilung in Portionsbausteine bieten eine klare 
Orientierung im Alltag. Jeder Baustein der Py-
ramide steht für eine Portion und das Maß für 
eine Portion ist die eigene Hand. Dabei gibt 
die Ernährungspyramide den äußeren Rahmen 
vor, der nach eigenem Geschmack, individu-
ellen Gewohnheiten und unterschiedlichem 
Energiebedarf gefüllt werden kann.

Die Lebensmittelauswahl
Die Ernährungspyramide stellt die  
acht Lebensmittelgruppen in sechs Ebenen 
dar. Die Basis bilden die Getränke. Es folgen 
an zweiter und dritter Stelle die pflanzlichen 
Lebensmittel, also Gemüse und Obst sowie 
Brot, Getreide und Beilagen, die häufig und 
reichlich verzehrt werden sollen. Lebensmit-
tel tierischen Ursprungs – Milch, Milchpro-
dukte sowie Fisch, Fleisch, Wurst und Eier 
– sind an vierter Stelle platziert. Sie sollten 
maßvoll genossen werden. Ein bewusster 
Umgang ist angesagt bei Ölen und Fetten 
in Ebene fünf. In der Pyramidenspitze finden 
sich Süßigkeiten, Snacks und Alkohol. Sie 
werden für eine ausgewogene Ernährung 
nicht benötigt, einem maßvollen Genuss steht 
jedoch nichts entgegen.

Getränke
Sechs Gläser oder Tassen pro Tag sollten  
es sein. Besonders geeignet sind Trink- und  
Mineralwässer, ungesüßte Kräuter- und  
Früchtetees sowie stark verdünnte Säfte.  
Gegen zwei bis drei Tassen grünen/schwarzen 
Tee oder Kaffee ist nichts einzuwenden. 

Gemüse, Salat und Obst
„5 Portionen am Tag“ lautet hier die einfache 
Empfehlung; drei Portionen Gemüse und zwei 
Portionen Obst. Obst, Gemüse und Salat lie-
fern meist wenig Energie, enthalten dafür aber 
reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe 
und sekundäre Pflanzenstoffe mit gesundheits-
fördernder Wirkung. Zu dieser Lebensmittel-
gruppe zählen auch Hülsenfrüchte (Erbsen, 
Bohnen oder Linsen). Sie enthalten zusätzlich 
noch wertvolles Eiweiß und gehören daher 
auch regelmäßig auf den Speiseplan.

Brot, Getreide und Beilagen
Zu dieser Gruppe gehören u. a. Brot, Brötchen,  
Getreideflocken, Kartoffeln, Nudeln und Reis.  
Vier Portionen werden davon täglich emp-
fohlen. Sie liefern vor allem Kohlenhydrate 
und Ballaststoffe, aber auch B-Vitamine und 
Mineralstoffe. Besonders günstig sind Voll-
kornprodukte, bei denen alle Bestandteile des 
Getreidekorns verarbeitet werden.

Milch und Milchprodukte
Milch und die daraus hergestellten Produkte 
wie z. B. Jogurt und Käse enthalten hochwer-
tiges Protein, Mineralstoffe wie Kalzium und 
Magnesium sowie Vitamine der B-Gruppe. 
Empfohlen werden täglich drei Portionen – vor 
allem fettarme (nicht fettfreie) Varianten.

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier
Diese Lebensmittel tierischen Ursprungs lie-
fern wichtige Proteinbausteine für den Aufbau 
der Körperzellen. Täglich eine Portion aus die-
ser Lebensmittelgruppe, dann kann der Körper 
von den wichtigen Nährstoffen profitieren. 
Fleisch liefert außerdem B-Vitamine, Eisen und 
Zink, Eier enthalten Vitamin D und Seefisch 
ist eine gute Quelle für lebensnotwendige 
Fettsäuren und Jod. 

Fette und Öle
Speiseöle sind reich an lebenswichtigen 
Fettsäuren. Raps-, Walnuss- und Olivenöl sind 
dabei aufgrund ihres Fettsäuremusters be-
sonders zu empfehlen. Als Streichfett eignen 
sich Butter und Margarinesorten mit einem 
hohen Gehalt an ungesättigten Fettsäuren. 
Zwei Portionen Fette und Öle pro Tag werden 
empfohlen.

Teil 3: Genussvoll, gesund und nachhaltig essen – so einfach geht’s
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Teil 3: Genussvoll, gesund und nachhaltig essen – so einfach geht’s

Extras
Süßigkeiten, Knabbereien, alkoholische 
Getränke und Softdrinks wie Colagetränke 
und Limonaden liefern reichlich Energie und 
enthalten oft viel Zucker, Fett oder Salz. 
Gleichzeitig sind sie aber arm an Vitaminen 
(wenn nicht zugesetzt), Mineralstoffen und 
Ballaststoffen. Es spricht jedoch nichts gegen 
einen maßvollen und bewussten Genuss. Eine 
Portion Naschen am Tag darf es sein.

Portionsbausteine
Mit dem Ampelsystem gibt die Ernährungs-
pyramide eine erste Orientierung über 
Essensmengen, die durch die Begriffe „grün = 
reichlich“, „gelb = mäßig“ und „rot = sparsam“ 
deutlich gemacht werden. Doch wie viel oder 
wie wenig ist das nun genau? 

Die Ernährungspyramide zeigt einen einfa-
chen Weg: Alle Lebensmittelgruppen sind 
in Bausteine zerlegt. Jeder Baustein steht für 
eine Portion dieser Lebensmittelgruppe. Und 
jeder Ebene der Pyramide ist eine Portionszahl 
zugeordnet, die von der Basis zur Pyramiden-
spitze mit dem 6-5-4-3(+1)-2-1-Countdown 
abgezählt werden. Er beginnt auf der unteren 
Getränkeebene mit sechs Portionen und endet 
mit einer Portion Extras in der Pyramiden-
spitze. Insgesamt ergeben sich also täglich 
22 Lebensmittelportionen.

Die Portionsgröße
Im Zeitalter von „Mega-Portionen“ und „XXL-
Menüs“ und der hohen Zahl von übergewich-
tigen Menschen können weder das eigene 
Augenmaß noch die von der Lebensmittel
industrie vorgegebenen Portionsmengen als 
objektive Kriterien für die Portionsgrößen 
gelten. Auch exakte Mengenangaben in 
Gramm für Portionen haben sich im Alltag 
nicht bewährt.

Deshalb verwendet die Ernährungspyramide 
die eigene Hand als einfache Messhilfe. Sie 
ist individuell, wächst mit und berücksichtigt 
somit den je nach Körpergröße, Alter und 
Geschlecht unterschiedlichen Bedarf eines 
Menschen. Kleine Kinder, die weniger Nah-
rung brauchen, haben kleinere Hände, größere 
Kinder die größeren Hände und den größeren 
Appetit. Ebenso haben Frauen kleinere Hände 
als Männer, sie essen auch die kleineren 
Portionen. Eine Portion entspricht dabei in der 
Regel einer Hand voll (in einigen Ausnahmen 
auch zwei Händen voll). Außerdem sind alltäg-
liche Mengenangaben wie ein Glas und eine 
Scheibe geeignet.

1   In eine Hand passt 
ein Glas Wasser, 
eine Scheibe Brot, 
ein Apfel, ein 
Jogurt, ein Stück 
Fleisch oder Fisch 
und Extras.

1   In zwei Hände zur 
Schale geformt 
passen Kleinteili-
ges wie Kirschen, 
Zerkleinertes wie 
Salat oder Kartof-
feln.

1   Fette und Öle wer-
den mit Esslöffeln 
abgemessen.

Bewegung
Zu einem gesundheitsbewussten Lebensstil gehört ausreichend 

Bewegung. Das hält den Körper fit und hilft, das Gewicht zu 

halten. Schon ein 30-minütiger Spaziergang am Tag ist ein 

guter Einstieg. 30–60 Minuten Bewegung und Sport am Tag 

wären optimal.
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Jeder Tag ist anders
Das Handmaß ist eine sehr gute Orientie-
rung. Dennoch ist nicht jeder Tag gleich. 
Deshalb ist zusätzlich Folgendes zu berück-
sichtigen:

1   Je aktiver der Alltag, umso höher ist der 
Energiebedarf. Wer sich viel bewegt, 
braucht von allen Lebensmitteln mehr, 
„Stubenhocker“ weniger.

1   Das Hungergefühl jedes Einzelnen kann 
von Tag zu Tag variieren. Wichtig ist, 
Spielräume zuzulassen und nur so viel zu 
essen, dass der Hunger gestillt ist.

1   Wer häufiger isst, braucht weniger pro 
Mahlzeit. Wer seltener isst, benötigt 
mehr auf einmal. Dabei sollte man nur 
essen, wenn man wirklich Hunger hat 
und nicht aus Langeweile, Frust oder 
Stress. 

6

Weitere Tipps
1 Essen Sie regelmäßig zu festen  

Zeiten, möglichst drei Haupt- und 
bis zu zwei Zwischenmahlzeiten. 

1  Wählen Sie für die warme Haupt-

mahlzeit Komponenten aus 

mindestens drei verschiedenen 

Lebensmittelgruppen aus, zwei 

davon aus den pflanzlichen Le-

bensmitteln, also Gemüse, Salat, 

Obst oder Getreideprodukte.

  Schritte zu abwechslungs- 
  reichem Essen und Trinken
Der Mensch ist ein „Gewohnheitstier“, ganz besonders beim Essen und Trinken. 
Wer seine Essgewohnheiten verändern will, kommt am besten schrittweise ans 
Ziel. Eine komplette Umstellung des Essverhaltens erfordert Zeit. Für viele Men-
schen ist es daher einfacher, nach und nach etwas zu verändern. Jeder einzelne 
Schritt zählt und tut der Gesundheit gut. Dabei darf der Genuss nicht zu kurz 
kommen, essen Sie bewusst und nehmen Sie sich Zeit!

Achten Sie auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr: Bevorzugen Sie Wasser 
als Durstlöscher. Trinken Sie täglich rund 1,5 Liter, das entspricht etwa  
sechs Gläsern oder Tassen.

Essen Sie zwei Portionen Obst am Tag. Eine Portion können Sie gelegentlich 
auch durch ein Glas Fruchtsaft ersetzen.

Drei Portionen Gemüse sollten es täglich sein – als Rohkost, Salat oder  
schonend gegart. Versuchen Sie zu jeder Mahlzeit eine Portion Gemüse  
zu essen.

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornreis und Nudeln 
aus Vollkornmehl.

Essen Sie fettbewusst: Wählen Sie bei Milch und Milchprodukten fettarme 
Varianten und bereiten Sie Ihre Gerichte hauptsächlich mit Pflanzenölen zu. 

Essen Sie öfters vegetarisch. Zwei bis drei Fleischmahlzeiten in der Woche 
reichen aus.
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Nachhaltig essen –  
unserer Umwelt zuliebe

Umwelt- und Klimaschutz geht uns alle an. 
Denn die Ressourcen unserer Erde – Energie, 
gute Luft, Wasser, Regenwälder, nutzbare 
Agrarflächen – sind kostbare Güter, die immer 
knapper werden. Hinzu kommt, dass seit 
einigen Jahren die Temperatur auf der Erde 
unter anderem aufgrund von Treibhausgasen 
ansteigt. Nur wenn die Erderwärmung in den 
nächsten 100 Jahren auf maximal zwei Grad 
Celsius begrenzt wird, lassen sich die Folgen 
wie häufigere Wetterextreme und Abschmel-
zen des ewigen Eises abwenden. 

Jede/Jeder Einzelne hat an vielen Stellen die 
Möglichkeit, Einfluss zu nehmen. Eine einfa-
che Maßnahme zum Schutz von Umwelt und 
Klima ist die Gestaltung unseres Essens.  
Jede/Jeder Deutsche isst im Durchschnitt pro 
Jahr gut 500 Kilogramm Lebensmittel. Da-
durch verursacht sie/er Treibhausgase, die der 
Abgabe von über zwei Tonnen Kohlendioxid 
in die Atmosphäre entsprechen – so viel wie 
im Durchschnitt ein Auto im gleichen Zeit-
raum in die Luft pustet. Rund 45 Prozent der 
Treibhausgase werden bei der Erzeugung der 
Lebensmittel gebildet, bei der Verarbeitung 
oder durch den Handel. Ein großer Teil an 
Treibhausgasen entsteht zudem, wenn wir mit 
dem Auto zum Einkaufen fahren, die Lebens-
mittel zu Hause im (Tief-)Kühlschrank lagern 
oder beim Kochen. Wie groß der Anteil ist, 
hängt von unserem Einkaufsverhalten ab. 

Beim Einkauf die Umwelt schonen
Lebensmittel tierischen Ursprungs schnei-
den bei der Klimabilanz schlecht ab. Fleisch, 
Butter, Käse und Eier herzustellen ist erheblich 
aufwändiger als die gleiche Menge pflanzlicher 
Lebensmittel wie Brot, Gemüse oder Obst. 
Weniger Fleisch essen nützt daher der Umwelt 
am meisten – auch der Gesundheit. 

Bio-Lebensmittel sind meistens umwelt-
schonender und daher eine gute Wahl. 
Ökolandwirte verzichten beispielsweise auf 
mineralischen Stickstoffdünger und chemisch-
synthetische Pflanzenschutzmittel, achten auf 
eine vielseitige Fruchtfolge und erhalten die 
Bodenfruchtbarkeit. Gleichzeitig verbrauchen 
sie möglichst wenige erneuerbare Energien 
und Rohstoffe. Erkennbar sind ökologisch er-
zeugte Lebensmittel am einheitlichen EU-Bio-
Logo, das seit dem 1. Juli 2010 für vorverpack-
te Bio-Lebensmittel vorgeschrieben ist. Zudem 
gibt es nach wie vor das deutsche Bio-Siegel, 
das zusätzlich verwendet werden darf sowie 
das jeweilige Logo der neun Verbände der 
ökologischen Landwirtschaft, die noch stren-
gere Richtlinien für die Erzeuger haben.

Wer auf regionale und saisonale Ware setzt, 
belastet weniger die Umwelt. Frisches Obst 
und Gemüse vom heimischen Acker verursacht 
weniger Treibhausgase als Erzeugnisse aus 
dem beheizten Gewächshaus. Zudem kann 
man sicher sein, dass die Ware nicht schon 
viele Kilometer mit dem Schiff, dem Flugzeug 
oder der Bahn transportiert wurde und dem 
Klima geschadet hat.

Den größten Einfluss auf die Klimabilanz übt 
allerdings unser Einkaufsverhalten aus: Fahren 
wir zum Einkauf mit dem Auto, produziert 
das mehr Treibhausgase als die Erzeugung der 
Lebensmittel. Am besten also das Auto stehen 
lassen, so oft wie möglich. 

EU-Bio-Logo Deutsches Bio-Siegel
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Fair handeln – auch beim Einkauf
Was wir essen, beeinflusst aber nicht nur die 
Umwelt, sondern gleichzeitig auch die Wirt-
schaft und die Gesellschaft. Kaffeebohnen, 
Zimt oder Bananen beispielsweise wachsen 
in fernen Ländern und stehen bei uns ganz 
selbstverständlich auf dem Speiseplan. 
Doch mitunter werden Lebensmittel unter 
menschenunwürdigen Bedingungen (z. B. 
Kinderarbeit) produziert, und der Lohn reicht 
nicht, um die Existenz der Arbeiter zu sichern. 
Dabei wird die Lebensmittelproduktion immer 
globaler. Produktionsstätten werden zuneh-
mend an Standorte verlegt, an denen die Ware 
aufgrund niedriger Löhne möglichst günstig 
hergestellt wird. Soziale und ökologische As-
pekte bleiben dabei oft außer Acht. 

„Fair“ bezieht sich dabei nicht nur auf den 
Preis, sondern meint auch gerecht. So soll 
beispielsweise der Preis nicht nur die Produk-
tionskosten decken, sondern den Produzenten 
ein menschenwürdiges Leben ermöglichen 
und gleichzeitig Investitionen zulassen. Bei 
Rohstoffen wird ein Aufschlag auf den Welt-
marktpreis gezahlt, der hauptsächlich zur 
Existenzsicherung dient. Es werden gezielt 
kleinbäuerliche Genossenschaften sowie deren 
Arbeiter und Familien gefördert. Humane Ar-
beitsbedingungen und das Verbot von Kinder-
arbeit sind weitere Kriterien für fair gehandelte 
Produkte.

Selbstverständlich kann das veränderte Kauf-
verhalten eines Einzelnen nicht weltweite Pro-
bleme lösen. Doch durch ein verantwortungs-
volles Ernährungsverhalten vieler Menschen 
können wir gemeinsam zu mehr sozialer und 
wirtschaftlicher Gerechtigkeit beitragen.

    Tipps für eine 
    nachhaltige Ernährung
1	 Reduzieren Sie den Fleischverzehr. Essen Sie als Ersatz (wieder) mehr Hülsen-

früchte. Nutzen Sie die Vielfalt der Obst-, Gemüse- und Getreideprodukte. 
1	 Bevorzugen Sie Öko-Lebensmittel – auch beim Essen in der Kantine,  

im Restaurant und unterwegs.
1	 Wählen Sie regional erzeugte Lebensmittel. 
1	 Kaufen Sie Lebensmittel entsprechend der Saison. Hilfreich ist ein  

Saisonkalender (www.bzfe.de/inhalt/saisonkalender-467.html).
1	 Achten Sie auf Lebensmittel aus fairem Handel.
1	 Energie sparen bei der Lebensmittelzubereitung und -lagerung: Wählen Sie 

den passenden Deckel zum Topf und die passende Herdplatte. Setzen Sie auf 
energieeffiziente Küchengeräte, erkennbar am europäischen Energieetikett.

1	 Bevorzugen Sie gering verarbeitete Lebensmittel wie frisches Obst und 
Gemüse und greifen Sie seltener zu aufwändig verarbeiteten und verpackten 
Fertigprodukten. 

1	 Achten Sie auf umweltverträgliche Verpackungen und kaufen Sie möglichst 
viel lose Ware. 

1	 Gehen Sie am besten zu Fuß einkaufen oder fahren mit dem Fahrrad.

Teil 3: Genussvoll, gesund und nachhaltig essen – so einfach geht’s

Fairtrade-Siegel
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www.gesunde-ernaehrung.org
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das Netzwerk des Fairen Handels  
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www.forum-fairer-handel.de
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Anhang zu den Übungen

Sprichwörter für die Übung „Wer bin ich und was mag ich?“, Seite 20

Der Mensch ist, was er isst.
Das macht den Kohl auch nicht fett.
Liebe geht durch den Magen.
Der Apfel fällt nicht weit vom Stamm.
Hunger ist der beste Koch.
Jemandem die Butter vom Brot nehmen.
Etwas für einen Apfel und ein Ei bekommen.
Jeder kocht sein eigenes Süppchen.
In den sauren Apfel beißen.
Der dümmste Bauer hat die dicksten Kartoffeln.
Ich habe es satt.
Ich habe den Kaffee auf.
An apple a day keeps the doctor away.
In der Not schmeckt die Wurst auch ohne Brot.
Was der Bauer nicht kennt, isst er nicht.
Der Appetit kommt beim Essen.
Essen und Trinken hält Leib und Seele zusammen.

Tätigkeiten für die Übung „Kulinarische Pantomime“, Seite 24

Zwiebel schälen und schneiden	 to peel and chop an onion
Teig kneten	 to knead a dough
Sahne schlagen	 to whip cream
Zitrone auspressen	 to squeeze out a lemon
Kartoffel schälen	 to peel potatos
Brot schneiden	 to cut bread
Korken ziehen	 to pull a cork
Käse reiben	 to grate cheese
Ei aufschlagen	 to break an egg
Dose öffnen	 to open a tin

Entfernungen Luftlinie für die Übung „Die ganze Welt im Einkaufskorb“, Seite 44

Australien/Neuseeland: Sydney – Frankfurt 	 16.500 km

Südafrika: Pretoria – Frankfurt 	   8.700 km

Indien: Neu-Delhi – Frankfurt 	   6.000 km

Holland: Amsterdam – Frankfurt 	      370 km

Italien: Rom – Frankfurt 	      960 km

Südamerika: Rio de Janeiro – Frankfurt 	   9.600 km

Quelle: www.luftlinie.org

Übung  5

Übung  22

Übung  2

Das ist klar wie Kloßbrühe.
Ein Haar in der Suppe finden.
Jemandem Honig ums Maul schmieren.
Die beleidigte Leberwurst spielen.
Grinsen wie ein Honigkuchenpferd.
Das ist kalter Kaffee.
Das ist alles Käse.
Leben wie die Made im Speck.
Jemanden in die Pfanne hauen.
Abwarten und Tee trinken.
Jemandem die Suppe versalzen.
Tomaten auf den Augen haben.
Es geht um die Wurst.
Den Braten riechen.
Eine Extrawurst bekommen.
Aussehen wie aus dem Ei gepellt.
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Der Gesellschafts-Esser
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Der Allein-Esser
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Der Nebenbei-Esser
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Der Unterwegs-Esser



Lebensmittel-Bingo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     Quelle: Bundeszentrum für Ernährung (Hrsg.): Essen als Thema in der Erwachsenenbildung – Food Literacy, Bonn, Seite 50, Übung 26 „Lebensmittel-Bingo“ 



Lebensmittel-Bingo, Übung 26 – Lösungen 
 
 
In welchem Bereich außer der Küche hatten Gewürze im Mittelalter noch eine große Bedeutung?  

In der Medizin 
 
 
Wo bekommt man fair gehandelte Gewürze? 

In Bio-, Natur- und Welt-Läden 
 
 
Aus welchen Gewürzen besteht das Glühweingewürz? 

Zimt, Sternanis, Nelke und Kardamom 
 
 
Cayennepfeffer ist das Gleiche wie ….? 

Cayennepfeffer wird auch als Spanischer Pfeffer oder Teufelspfeffer bezeichnet. Er ist sehr eng mit 
Gewürzpaprika und Chilischoten verwandt. 
 
 
Wer baut in der Regel Gewürze an? 

Bauernfamilien 
 
 
Wie hieß der Laden, in dem unsere Großeltern Gewürze, Kaffee, Tee etc. kauften? 

Kolonialwarenladen 
 
 
Ein Historiker hat Gewürze „historischen Treibstoff“ genannt. Warum? 

Gewürze wurden schon im Altertum in der Küche, Medizin und für kultische Handlungen verwendet. 
Sie waren sehr teuer und für lange Zeit das Welthandelsgut Nummer eins. Bis zum ausgehenden 
Mittelalter begründete das Monopol des Gewürzhandels den Reichtum der Araber und der 
Seerepubliken (wie Venedig und Genua). In der Neuzeit suchten die damaligen europäischen 
Großmächte Spanien, Portugal, später England und die Niederlande nach Seewegen, um direkt die 
Herkunftsorte der Gewürze zu erreichen und damit das Monopol der Araber und der Seerepubliken 
zu brechen. Sie eroberten große Teil Asiens und Amerikas, gründeten Überseekolonien, führten 
Sklaverei, Großgrundbesitz und Plantagenwirtschaft ein. Die angesammelten Reichtümer bildeten 
den Grundstock für die Industrialisierung.  
 
 
Wer wurde im Mittelalter als „Pfeffersack“ bezeichnet? 

Mit diesem Spottnamen wurden Händler und Kaufleute bezeichnet, die durch den Gewürzhandel 
reich geworden waren. Noch heute wird der Begriff verwendet für Menschen, die rücksichtslos nur 
auf Geld und Macht bedacht sind. 
 
 
Was ist das teuerste Gewürz der Welt? 

Safran. Safranfäden können nur von Hand geerntet werden, das macht sie sehr kostbar. 
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Mein Essen – Unser Klima
Das Heft gibt Tipps, wie jeder Einzelne seine persönliche 
CO2-Bilanz beim Essen verbessern kann. Die Vorschläge 
reichen von der Bedeutung des Fleischkonsums über Bio-
lebensmittel bis zum Kauf des richtigen Kühlschranks. Das 
ansprechende Layout und die lockere Sprache machen es 
leicht, den Tipps zu folgen und sie im Alltag umzusetzen. Ein 
Heft zu einem Thema, das uns alle angeht.

Heft
A5 (14,8x21cm)
28 Seiten

3. Auflage 2019
Bestell-Nr. 1577

kostenlos

Weitere BZfE-Medien

Teil 4: Weiterführende Informationen

Weitere Medien und Downloads finden Sie unter www.ble-medienservice.de

JAN FEB MÄRZ APRIL MAI JUNI JULI AUG SEP OKT NOV DEZ JAN FEB MÄRZ APRIL MAI JUNI JULI AUG SEP OKT NOV DEZ

Der Saisonkalender
Gemüse Obst

Brokkoli

Chicorée

Chinakohl

Dicke Bohnen

Blumenkohl

Eisbergsalat

Endivien

Erbsen, Zuckererbsen

Feldsalat/Rapunzel

Gemüsefenchel

Gemüsepaprika

Grünkohl 

Gurken, Salat-

Kohlrabi 

Kopfsalat 

Kürbis

Lollo Rossa, L. Bionda

Mangold 

Möhren

Porree/Lauch 

Radicchio

Radieschen 

Rettich

Rhabarber

Rosenkohl 

Rote Bete/Rote Rüben 

Rotkohl 

Rucola

Schwarzwurzeln 

Spargel 

Spinat

Spitzkohl 

Stangen-/Bleichsellerie

Tomaten

Weißkohl

Zucchini

Zwiebeln

Auberginen

Artischocken

Bohnen (Busch- u. Stangen-)

Ananas

Äpfel 

Apfelsinen/Orangen

Aprikosen

Avocados

Bananen

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Esskastanien

Feigen 

Grapefruit

Haselnüsse 

Heidelbeeren 

Himbeeren 

Johannisbeeren, rot 

Johannisbeeren, schwarz

Kirschen, sauer

Kirschen, süß

Kiwis

Limetten

Litschis

Mandarinengruppe

Mangos

Melonen

Mirabellen, Renekloden

Pampelmusen

Papayas

Pfirsiche, Nektarinen

Pflaumen, Zwetschen

Preiselbeeren

Quitten

Stachelbeeren

Tafeltrauben

Walnüsse

Wassermelonen

Zitronen

Monat mit großem Angebot 
aus heimischem Anbau und 
gleichzeitig geringen Importen

© BLE. Die Nutzungsrechte an den Inhalten dieser Datei liegen ausschließlich bei der 
Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung (BLE). Die Nutzung der Inhalte (ganz oder 
auch in Teilen) bedarf ausdrücklich ihrer vorherigen Zustimmung. Eine Bearbeitung oder 
Veränderung der Datei ist unzulässig; eine Weiter lizenzierung an Dritte ist ebenfalls unzulässig.

Monat 
mit starken 
Importen

Monat 
mit geringen 
Importen

Monat 
mit großem Angebot 
aus heimischem Anbau

Erklärung

www.bzfe.de
3488_1971_saisonkalender_poster4.indd   2 20.09.19   12:34

Der Saisonkalender Obst und Gemüse
Der Saisonkalender zeigt auf einen Blick, wann welches Obst und Gemüse 

Saison hat. Zudem erfährt man, wie sich das Marktan-
gebot in den einzelnen Monaten aus importierter und 
deutscher Ware zusammensetzt. Der Saisonkalender 
berücksichtigt auch zahlreiche Süd- und exotische 
Früchte wie Orangen und Mangos. Beim Poster gibt 
es auf der Rückseite zusätzlich Informationen zum 
saisonalen Einkauf und Tipps zur Lagerung. Ein hilf-
reicher Blickfang für jede Küche, oder für die Obst- und 
Gemüseabteilung in Hofläden und im Handel sowie in 
Ausbildung und Beratung stets eine sichere Orientie-
rungshilfe. 
Der Saisonkalender ist als Poster oder zur Weiter-
gabe als Kompaktinfo im praktischen Taschenfor-
mat erhältlich.

Kompaktinfo im  
Taschenformat, 10er-Pack
9. Auflage 2019
ISBN 42 60179081101
Bestell-Nr. 3917

kostenlos 
(ab 20 Stück auf Anfrage) 

Poster
A2 auf A4 gefalzt (42x59,4cm)
2 Seiten

6. Auflage 2019
Bestell-Nr. 3488

kostenlos 
(ab 30 Stück auf Anfrage) 

Einfach besser essen
Besser essen kann so einfach sein, wenn die Ernährungspyramide zum 
inneren Navigator wird. Im täglichen Ernährungsdschungel begleitet sie uns 
in Richtung zu leckeren und ausgewogenen Entscheidungen. Das Heft stellt 
die Ernährungspyramide und ihre Botschaften mit vielen praktischen und 
alltagstauglichen Beispielen vor. Es geht natürlich um Essen und Trinken, 
aber auch um Bauchgefühl, Genuss und Bewegung. In der Ernährungsbera-
tung dient das Heft den Klient*innen als wertvolles Nachschlagewerk und 
Ergänzung zum Ernährungstagebuch (Bestell-Nr. 1625).

Heft
A5 (14,8x21cm)
36 Seiten

2. Auflage 2019
ISBN 978-3-8308-1319-4
Bestell-Nr. 1626

2,00 €

Richtig essen lehren und lernen
Das Heft liefert Hintergrundinformationen und didaktische Anregungen 
zum Einsatz der Ernährungspyramide. Es erläutert den Aufbau der Ernäh-
rungspyramide und ihre Vorteile. Die acht Lebensmittelgruppen werden 
ausführlich vorgestellt: Welche Lebensmittelgruppen gibt es? Welche 
Lebensmittel gehören zu welcher Gruppe? Welche Besonderheiten sind 
zu beachten? Weitere Schwerpunktthemen sind Portionen und Portions-
größen, die Bedeutung und Zusammensetzung von Mahlzeiten sowie 
Verwendungsmöglichkeiten der Ernährungspyramide in Kita, Schule und 
Beratung. Speziell für Ernährungsfachkräfte gibt es die Tabellen „Die täg-
liche Ernährung mit der Ernährungspyramide“ und „Orientierungswerte 
und Rasterkostpläne“ zum kostenlosen Download.

Heft
A5 (14,8x21cm)
36 Seiten

6. Auflage 2018
ISBN 978-3-8308-1318-7
Bestell-Nr. 3899

1,50 €
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KRÄUTER

www.bzfe.de

KRÄUTERKRÄUTERKRÄUTERKRÄUTER
BASILIKUM
(Ocimum basilicum)

BÄRLAUCH
(Allium ursinum)

ESTRAGON
(Artemisia dracunculus)

KERBEL
(Anthriscus cerefolium)

LIEBSTÖCKEL
(Levisticum offi  cinale)

MAJORAN
(Origanum majorana)

OREGANO/DOST
(Origanum vulgare) PETERSILIE

(Petroselinum crispum)

ROSMARIN
(Rosmarinus offi  cinalis)

SALBEI
(Salvia offi  cinalis)

SAUERAMPFER
(Rumex acetosa)

SCHNITTLAUCH
(Allium schoenoprasum)

WALDMEISTER
(Galium odoratum)

ZITRONENMELISSE
(Melissa offi  cinalis)

Geerntet wird: ganzjährig vor der Blüte 

Aufbewahren: tiefgefroren

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: Salaten, Tomaten, Rohkost, Käse, 
Quark, Pizza, Nudeln

Wichtig: am besten frische zarte Blätter sparsam 
verwenden; welkt rasch; nicht mitkochen

Geerntet wird: Mai – November

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: Kraut, Blütendolden 

Passt gut zu: Gurken- und anderen Salaten, allen Fisch-
gerichten, Zucchini, Quark, Essig, Remoulade, Rohkost, 
Suppen, Kartoff eln, Eiern, Tomaten 

Wichtig: hat frisch die intensivste Würzkraft, robustere 
Stängel können mitgekocht werden, das Kraut höchstens 
kurz mitziehen lassen; harmoniert nur mit wenigen anderen 
Würzen, z. B. Peter silie, Zwiebeln, Knoblauch, Zitrone

Geerntet wird: Mai – September

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Fleisch, Wild, Gemüsegerichten, Pizza, Pilzen, Soßen, Quark

Wichtig: würzt auch getrocknet recht gut, entfaltet erst bei Hitze volles Aroma; 
gut mit Lorbeer, Ros marin, Salbei kombinierbar

Geerntet wird: Juli – August

Aufbewahren: getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blüten

Passt gut zu: Soßen, Fisch-, Gefl ügel- und 
Lamm gerichten, Ratatouillegemüse, Bohnenein-
töpfen, Desserts; harmoniert gut mit Thymian, 
Zitronenmelisse

Wichtig: nur ungespritzte Pfl anzenteile verwen-
den; würzt intensiv, deshalb sparsam verwenden; 
kann mitgekocht werden

Geerntet wird: Juni – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Soßen, Suppen, Salaten, Rohkost, 
Hülsenfrüchten, Quarkspeisen, Eiern, Lamm, Gefl ügel, Wild, 
Hackfl eisch, Desserts, Chutneys, Fruchtbowlen, Cocktails

Wichtig: sehr intensives, aber schnell fl üchtiges Aroma, 
deshalb sparsam und möglichst frisch verwenden; nur 
getrocknete Blätter mitkochen lassen

Geerntet wird: Juni – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: Blätter, Blüten

Passt gut zu: allen Tomatengerichten, Kräuterbutter 
und -soßen, Salaten, Gefl ügel, Meeresfrüchten, Nudeln

Wichtig: Pfl anze ist sehr frostempfi ndlich; möglichst 
frisch schneiden und nicht mitkochen; hat frisch die 
intensivste Würzkraft

Geerntet wird: 
April – Juni

Aufbewahren: 
tiefgefroren

Essbar sind: Blätter vor der 
Blüte, Blüten

Passt gut zu: Gemüse- und Nudel-
gerichten, Salaten, pikanten Quarkcremes, Suppen, 
Kräuterbutter, Kartoff el- und Eierspeisen, kurz 
gebratenem Fleisch

Wichtig: Verwechslungsgefahr mit Blättern von 
Mai glöckchen und Herbstzeitlosen! Geruch von zer-
riebenen Blättern muss eindeutig knoblauchähnlich 
sein; am besten nur frisch verwenden

Geerntet wird: Juni – August

Aufbewahren: tiefgefroren oder 
getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: hellen Soßen, Salaten, Suppen, Gefl ügel, 
Kaninchen, Lamm- und Rinderbraten, Essig und Senf, 
Kräuterbutter, eingelegten Gurken und Gemüsen

Wichtig: Aroma ist im Sommer intensiver als im Frühjahr; 
entfaltet Würzkraft erst bei Hitze optimal, deshalb lieber 
vorsichtig dosieren; starker Eigengeschmack lässt wenige 
Kombinationen zu, z. B. Petersilie, Zitrone

Geerntet wird: Mai – November

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Frühlings- und Kräutersuppen, 
Fisch, Früh gemüsen, Käse, Rohkost, Omelett, 
Soßen

Wichtig: feines Aroma; sehr empfi ndlich, erst 
kurz vor der Verwendung schneiden; Blätter 
nicht mitkochen lassen

Geerntet wird: Mai – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: zarte Blätter, Blüten

Passt gut zu: allen Suppen und Eintöpfen, Soßen, 
Braten- und Fleischgerichten, Gemüsen, Kartoff eln

Wichtig: würzt sehr intensiv, deshalb vorsichtig 
dosieren; ist gut zum Mitkochen geeignet

Geerntet wird: Juli – September

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: allen kräftigen Wurstwaren, Pilzen, 
Schweine braten, Tomatengerichten, Gefl ügel, Wild, 
Kartoff eln, Pizza

Wichtig: sehr aromatisch, besser nur mit wenigen 
anderen Kräutern kombinieren, z. B. Petersilie; nur 
kurz mitkochen lassen

Geerntet wird: April – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Tomaten, Fleisch, Käse, Suppen und Soßen, 
Gemüsen, Pilzen, Nudelgerichten, Pizza

Wichtig: sehr aromatisch, verträgt sich gut mit Thymian 
und Rosmarin, aber nicht so gut mit Majoran; wird durch 
Hitze noch intensiver

Geerntet wird: Mai – Dezember

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: Suppen, Eintöpfen, Soßen, Kräuter quark, 
Gemüsen, Salaten, Kartoff eln, Fisch

Wichtig: glatte Sorten würzen etwa dreimal intensiver 
als krause; nur Stängel oder getrocknete Blätter sind 
zum Mitkochen geeignet

Geerntet wird: April – September

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Fleisch-, Grill-, Kartoff el- und 
Gemüse gerichten, Pilzen, Eintöpfen

Wichtig: starkes Aroma, das sich erst bei Hitze 
richtig entfaltet und intensiviert; vorsichtig kombi-
nieren, z. B. mit Thymian, Oregano, Petersilie

Geerntet wird: Mai – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren oder getrocknet

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Fisch-, Fleisch- und Gemüsegerichten, 
Suppen, Quark, Käse, Tomaten, Auberginen

Wichtig: entfaltet erst durch Hitze volles Aroma; 
würzt getrocknet intensiver

Geerntet wird: April – November

Aufbewahren: tiefgefroren

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: Salaten, Soßen, 
Suppen, Fisch, Quark

Wichtig: am besten nur frische 
zarte Blätter sparsam verwen-
den, welkt rasch, Kochen mindert 
schnell das säuerliche Aroma

Geerntet wird: April – November

Aufbewahren: tiefgefroren 
oder getrocknet

Essbar sind: Kraut, Blüten

Passt gut zu: Suppen, Soßen, Salaten, Quark, 
Fleisch, Eiern, Kartoff eln, Rohkost

Wichtig: hitzeempfi ndlich; möglichst frisch 
geschnitten verwenden; würzt getrocknet 
weniger intensiv und benötigt zur Entfaltung 
immer etwas Flüssigkeit

Geerntet wird: Mai – Juni

Aufbewahren: tiefgefroren

Essbar sind: junge Triebe, Blätter

Passt gut zu: Fruchtbowlen und -säften, 
Desserts

Wichtig: am besten frisch und sparsam (max. 
3 g pro Liter) verwenden, da ein Übermaß zu 
Beschwerden wie Kopfdruck, Schwindel, Übel-
keit führen kann; nicht länger als 20 Minuten in 
Flüssigkeiten ziehen lassen, wobei die Stiele 
nicht eintauchen sollten

Geerntet wird: Juli – Oktober

Aufbewahren: tiefgefroren

Essbar sind: junge Triebe, Blätter, Blüten

Passt gut zu: Salaten, Quark, Fisch, Gefl ügel, 
Wild, Pilzen, süßen Nudel- und Reisgerichten, 
Getränken, Desserts

Wichtig: am besten frisch verwenden; 
Aroma ist hitzeempfi ndlich

RUCOLA/RAUKE
(Eruca sativa)

DILL
(Anethum graveolens)

THYMIAN
(Thymus vulgaris)

LAVENDEL
(Lavandula angustifolia)

PFEFFERMINZE
(Mentha x piperita)
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Küchenkräuter
Kräuter sind gesund und eine wertvolle Zutat beim Kochen. 
Aber wie verwende ich sie richtig? Das Poster gibt einen 
Überblick über die wichtigsten Eigenschaften von 19 
beliebten Kräutern. Die Liste reicht von Bärlauch bis zu 
Waldmeister. Zu jedem Kraut gibt es viele kurzgefasste 
praktische Informationen, z. B. zu den essbaren Teilen der 
Pflanze, zur Erntezeit und Aufbewahrung und zu passenden 
Gerichten. Auch die speziellen Eigenschaften jeder Art 
werden beleuchtet, etwa, welche Kräuter sich mitkochen 
lassen und welche Arten man besser sparsam dosiert. Die 
Posterrückseite bietet zudem allgemeine weiterführende 
Infos zum hygienischen Umgang, zur Aufbewahrung und 
Haltbarmachung von Kräutern.

Poster
A2 auf A4 gefalzt (42x59,4cm)
2 Seiten

6. Auflage 2019
ISBN 4-260179-080210
Bestell-Nr. 3757

1,50 €

Häppchenweise Deutsch 
Deutsch lernen mit den Themen Ernährung und Bewegung
Mit dem Handbuch können Kursleitende Deutsch als Zweitsprache mit 
alltagsnahen Themen vermitteln. Es dient als Ergänzung für bestehende 
Kursformate und kann variabel eingesetzt werden. Deutschlernende mit 
den Sprachniveaus A1, A2 und B1 erhalten Hilfestellungen für ihren Ernäh-
rungs- und Bewegungsalltag in Deutschland. Gemäß dem didaktischen 
Konzept der Food & Move Literacy können alle mitreden und ihre eigenen 
Erfahrungen einbringen. Arbeitsblätter, Bilder sowie Audio- und Video-
dateien ermöglichen eine abwechslungsreiche Gestaltung des Unterrichts. 
Das Handbuch ist für alle Kursformate und auch für Kursleitende geeignet, 
die noch keine weitreichenden didaktischen Vorkenntnisse besitzen. Bei 
den Lernenden wird vorausgesetzt, dass sie bereits in lateinischer Schrift 
alphabetisiert sind.

Unterrichtsmaterial
A4 (21x29,7cm)
84 Seiten
88 veränderbare Arbeitsblätter,  
180 Wort-Bildkarten

Erstauflage 2019
ISBN 978-3-8308-1356-9
Bestell-Nr. 1777

9,00 €

Buchstäblich fit – Besser lesen und schreiben mit den 
Themen Ernährung und Bewegung
6,2 Millionen Erwachsene in Deutschland können nicht richtig lesen und 
schreiben. Das Medienpaket unterstützt Kursleitende bei der Alphabeti-
sierungsarbeit, indem es alltagsnahe Themen mit interessanten Lese- und 
Schreibanlässen verknüpft. So können Kursteilnehmende ihre Schriftspra-
che verbessern und zugleich einen gesundheitsfördernden und nachhal-
tigen Lebensstil entwickeln. Das Material bietet Anregungen für ausgewähl-
te Lernfelder wie Einkauf, Bewegung im Beruf, Lebensmittelzubereitung 
und Sport. Es ist differenzierbar und kann flexibel eingesetzt werden. 
Das Medienpaket enthält ein Kursleiterheft mit einer Beschreibung aller 
Übungen, ein Poster der Ernährungspyramide, 180 Wendekarten sowie 295 
veränderbare Arbeitsblätter.

Medienpaket
A4 (21x29,7cm)
214 Seiten
295 Arbeitsblätter zum 
Download, 180 Wort-
Bildkarten, 1 Poster „Die 
Ernährungspyramide“

Erstauflage 2017
ISBN 978-3-8308-1255-5
Bestell-Nr. 1735

18,00 €

Aufgetischt! Spielend Deutsch lernen  
mit dem Thema Essen und Trinken
„Aufgetischt“ ist eine Zusammenstellung von 15 Tischspielen, 
die Kinder und Jugendliche beim Deutschlernen unterstützen. 
Lese-, Schreib- und Gesprächsanlässe zu den Alltagsthemen 
Essen und Trinken helfen Schüler*innen, ihren Wortschatz 
zu erweitern, Sätze zu formulieren und neue Lebensmittel 
kennenzulernen. Lehrkräfte können mit der Spielebox ihren 
Deutschunterricht abwechslungsreich gestalten und einzelne 
Tischgruppen selbständig arbeiten lassen. 

Medienpaket
24x17cm, 36 Seiten
1 Spielanleitung
222 Spielkarten
6 Spielfiguren

2. Auflage 2018
Bestell-Nr. 1664  

25,00 €

Teil 4: Weiterführende Informationen

Weitere Medien und Downloads finden Sie unter www.ble-medienservice.de
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