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Vorwort

»Woher kommen wir? Wohin gehen wir? Und was gibt es zum Mittagessen? Das sind, so der dsterreichische
Kabarettist Josef Hader, die drei wichtigsten Fragen der Menschheit. Wir stimmen ihm voll und ganz zu — vor
allem beim Stellenwert des Essens. Das Essen und alles, was damit zusammenhangt, spielt eine zentrale Rolle im
menschlichen Leben. Was und wie wir essen, wirkt sich auf Umwelt, Wirtschaft und Gesellschaft in vielfaltiger
Form aus.

Aktuelle gesellschaftliche Entwicklungen verlangen den Menschen bei der Bewéltigung ihres Erndhrungsalltags
einiges ab: Die Anforderungen des Berufs lassen immer weniger Zeit fir die Versorgungsarbeit in der Kiiche,
die Anspriiche an gesundes, schmackhaftes Essen steigen, das Nahrungsmittelangebot ist groR und
unibersichtlich, verschiedene Erndhrungsempfehlungen verunsichern. Gleichzeitig sinken die erndhrungs-
relevanten Kompetenzen vieler Menschen.

Vor diesem Hintergrund ist Essen ein hdchst ,,bildungswiirdiges* Thema geworden, das einen angemessenen
Platz in der Erwachsenenbildung erhalten muss. Sowohl inhaltlich als auch didaktisch ist es erforderlich, dabei
eine neue Perspektive einzunehmen: weg von der Belehrung, hin zu Selbstbestimmung und Empowerment.
Durch die Integration von Food Literacy in bestehende Angebote der Erwachsenenbildung und -beratung (z. B.
Schulung von Langzeitarbeitslosen, Schuldnerberatung etc.) kénnen auch sozial benachteiligte, bildungsferne
Menschen besser erreicht werden.

Es ist nicht nétig, in Bezug auf die Esskultur in Kulturpessimismus zu verfallen oder gar Katastrophenszenarien
an die Wand zu malen. Der skizzierte Wandel bringt allerdings neue Anforderungen an den Bildungsbereich mit
sich, denen mdglichst friihzeitig Rechnung getragen werden sollte.

Das Projekt Food Literacy will Menschen in ganz Europa bei der selbstbestimmten, verantwortungsbewussten
und genussvollen Gestaltung ihres Erndhrungsalltags unterstiitzen. In diesem Sinn verstehen wir es als Beitrag
zur nachhaltigen, demokratischen Entwicklung einer européischen Gesellschaft der Birgerinnen und Birger.

Guten Appetit!

Das Projektteam
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Teil 1 — Warum Food Literacy ?

In der internationalen Bildungsdebatte wird ,,Literacy” zunehmend als Begriff verwendet, der weit (iber seine
ursprungliche Bedeutung (Lese- und Schreibféhigkeit) hinausgeht. Anfangs standen dabei eher naturwissen-
schaftlich-technische Kompetenzen (z. B. ,,computer literacy”) im Blickpunkt. Mittlerweile bezeichnet etwa
wfunctional literacy* ein Biindel von fachlichen und sozialen Kompetenzen, die Menschen benétigen, um ihr
Leben in der Gemeinschaft gleichberechtigt, aktiv und verantwortlich gestalten zu kdnnen. In diesem Umfeld
wollen wir ,,Food Literacy* als Begriff und Bildungsinhalt verankern.

Definition: ,,Food Literacy ist die Fahigkeit, den Erndhrungsalltag selbstbestimmt, verantwortungs-
bewusst und genussvoll zu gestalten.*

Neue Anforderungen — sinkende Kompetenzen

Der gesellschaftliche Wandel in der Arbeitswelt sowie Verénderungen der Geschlechterbeziehungen und
Lebensstile stellen neue Anforderungen an die Organisation der alltdglichen Verpflegung. Ein standig wach-
sendes Angebot an neuen Lebensmitteln, Dienstleistungen und Erndhrungsempfehlungen zwingt dazu, eine
Vielzahl von individuellen Entscheidungen zu treffen. Die Anspriiche hinsichtlich gesunder, abwechslungs-
reicher Kost wachsen. Diese Entwicklungen verlangen den Menschen bei der Bewéltigung des Ernahrungsalltags
einiges ab. Die daflr erforderlichen Kompetenzen nehmen jedoch ab, und zwar besonders in sozial schlechter
gestellten Bevolkerungsgruppen und bei jungen Menschen.

Diese Liicke zwischen wachsenden Anforderungen und sinkenden Kompetenzen mit praktikablen Konzepten zu
schlieRen, ist eine neue Herausforderung fiir die Erwachsenenbildung.

Zukunftsfahige Grundbildung

Im Sinne des Leitbilds ,,Nachhaltige Entwicklung ist mit dem Themenfeld Erndhrung eine Reihe von groflen
gesellschaftlichen Herausforderungen verbunden. Kompetenter Umgang mit Ernahrung ist daher ein wichtiger
Bestandteil einer zukunftsfahigen Grundbildung. Food Literacy muss als Teil jener ,Basisqualifikation“
betrachtet werden, die im ,,Memorandum uber lebenslanges Lernen* der EU-Kommission definiert und gefordert
wird.

Das Projekt versteht sich als Beitrag zu einer Erndhrungskultur, die auf Nachhaltigkeit und individuelle Selbst-
bestimmung setzt. Es

e fihrt Food Literacy als neues Querschnittsthema in der Erwachsenenbildung und -beratung ein,

e sensibilisiert Multiplikatorinnen und Trainerinnen in der Erwachsenenbildung sowie Personen in
Beratungseinrichtungen fir das Thema,

e entwickelt Materialien zur Integration von Food Literacy in unterschiedlichste Bildungs- und Beratungs-
angebote — vom Computerkurs bis zur Schuldnerberatung,

e bertcksichtigt dabei speziell die Bedurfnisse bildungsferner Zielgruppen (z. B. sozial benachteiligte
Personen und Migrantinnen) und

e versetzt Trainerlnnen und Beraterinnen in die Lage, ihren Klientinnen Food Literacy ndher zu bringen.
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Teil 1 - Warum Food Literacy?

Institutionen der Erwachsenenbildung und -beratung

Institutionen der Gesundheits- und Konsumentinnenbildung

Institutionen mit Angeboten im Bereich der Erndhrungsbildung

Trainerinnen

Beraterlnnen

Sozialarbeiterinnen

alle, die ihr Wissen um Ernédhrung selbst erweitern und dieses weitergeben wollen

Die Einflihrung von Food Literacy als Querschnittsthema in der Erwachsenenbildung und -beratung hat Vorteile
auf vielen Ebenen:

Fir Institutionen, Veranstalterlnnen, Trainerlnnen und Beraterlnnen:

Essen ist ein aktuelles Thema, das viele interessiert und alle betrifft.
Rund um dieses Thema lassen sich neue Kursangebote entwickeln.

Mit der Integration von Erndhrungsthemen erhalten Auftraggeber einen Zusatznutzen — ein klarer Wett-
bewerbsvorteil.

Food Literacy kann als positiver Imagefaktor genutzt werden.

Das Thema Essen mit seinen emotionalen Komponenten bringt Motivation und nachhaltigen Lernerfolg.
Uber das Essen kdnnen wichtige Gruppenprozesse positiv gestaltet werden.

Food Literacy hilft, positiv mit kulturellen und sozialen Unterschieden umzugehen.

Fur Teilnehmerinnen und Klientlnnen: (Lernen geht durch den Magen!)

11

Food Literacy bietet Lernen mit Mehrwert (z. B. Erndhrungswissen im Computerkurs).
Zum Thema Essen kénnen alle Teilnehmerlnnen etwas in den Kurs einbringen.
Food Literacy bringt Lerninhalte, die zu Gesundheit und Wohlbefinden beitragen.

Essen wirkt — auch im Kurs! Gut essen und trinken wirkt sich positiv auf die Konzentrationsfahigkeit
aus.

Gutes Essen steigert die korperliche Fitness und die geistige Leistungsfahigkeit.
Durch Food Literacy werden Selbstbewusstsein, Eigenverantwortung und Erlebnisfahigkeit gestérkt.

Das Thema Essen wirkt gemeinschaftsbildend (In Osterreich sagt man: ,,Beim Essen kommen die Leute
zusammen.“) und fordert Toleranz gegeniiber anderen.
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Fur die Gesellschaft insgesamt:

* Food Literacy leistet einen Beitrag zu gesellschaftlich erwiinschten und notwendigen Zielen wie
Nachhaltigkeit und Gesundheit,

* hilft, Kosten zu vermeiden, die durch ernahrungsbedingte Krankheiten entstehen,
e zeigt Wege zu bildungsfernen und sozial benachteiligten Personen und
e st ein Beitrag zur demokratischen Entwicklung unserer Gesellschaft.

Bemuhungen zur Erndhrungsaufklarung in Form von Projekten und Kampagnen gibt es in vielen européischen
Landern. Ob sie die gewiinschte Wirkung erzielen oder nicht, darliber gehen die Meinungen auseinander. Die
klassische, naturwissenschaftlich ausgerichtete Ernahrungsaufklarung wird jedenfalls als weitgehend gescheitert
betrachtet: Sie hat zwar das Wissen (iber Erndhrung erweitert, aber kaum langerfristige Auswirkungen auf das —
von vielen Faktoren gesteuerte — Essverhalten.

Tatsache ist, dass die — mittlerweile allgegenwartige — Ernadhrungsaufklarung sehr oft zu Verwirrung und Verun-
sicherung der Konsumentlnnen fuhrt. Einige Griinde dafiir sind: Es gibt immer mehr (auch selbst ernannte)
Expertlnnen, die Empfehlungen &ndern sich sehr schnell, sind oft widersprichlich bzw. fir Laien von ,,Essmo-
den“ nicht zu unterscheiden. Hier den Durchblick zu bewahren erfordert sehr viel Wissen und Entscheidungs-
kompetenz bei den Konsumentinnen. AuRerdem fehlt meist die kritische Auseinandersetzung mit den Interessen,
die hinter diesen Kampagnen bzw. Empfehlungen stecken (kdnnen), sowie das Bewusstsein der eigenen Bedirf-
nisse und Maglichkeiten. Hier ist die Erwachsenenbildung gefordert!

Aus Untersuchungen ist bekannt, dass sozial benachteiligte und bildungsferne Personen von Ernahrungsaufkla-
rung besonders schlecht erreicht werden. Durch die Integration von Food Literacy in bestehende Bildungs- und
Beratungsangebote kdnnen auch diese Zielgruppen angesprochen werden.

Dabei geht es keineswegs darum, Menschen dazu zu bringen, sich an vorgegebene Erndhrungsempfehlungen zu
halten, sondern Food Literacy steht vielmehr

e fir Empowerment im Sinne der Férderung von Selbstbestimmung beim Erndhrungshandeln,

+  fur die Forderung einer angemessenen Entscheidungskompetenz, z. B. beim Umgang mit dem Uberan-
gebot an neuen Lebensmitteln, Kampagnen und Erlebnisofferten sowie

e fir die Vermittlung von unbedingt erforderlichen Basiskompetenzen, z. B. die Zubereitung von Mahl-
zeiten aus frischen Produkten der Saison.

Das Ziel von Erndhrungsbildung im Sinne von Food Literacy steckt schon in der Definition: eine selbstbe-
stimmte, verantwortungsbewusste und genussvolle Gestaltung des Erndhrungsalltags zu ermdglichen. Daraus
ergeben sich Bildungsziele und Kompetenzen.

Bildungsziele und Kompetenzen

Bildungsziel 1: Eine Person gestaltet ihren Erndhrungsalltag selbstbestimmt.
Dazu gehort, dass sie:

e ihr Essverhalten bewusst wahrnimmt und es im Zusammenhang mit ihrer Lebensgeschichte versteht,
e soziale, kulturelle und historische Einfliisse auf das Essverhalten kennt und ihre Wirkung versteht,
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e (ber Erndhrung und Lebensmittel ausreichend Bescheid weill und Aussagen von Medien und Expertin-
nen kritisch hinterfragen kann,

e ihre personlichen Erndhrungsbedirfnisse kennt und
* inder Lage ist, eine fiir sich selbst wohltuende Erndhrungsweise zu gestalten.

Bildungsziel 2: Eine Person gestaltet ihren Erndhrungsalltag verantwortungs-
bewusst.

Dazu gehort, dass sie:

e die Bedeutung der Erndhrung fir die eigene Gesundheit, die Umwelt und die Gesellschaft erkennt und
die jeweiligen Zusammenhénge versteht,

e (ber die Erzeugung, Verarbeitung, den Transport und die Entsorgung von Lebensmitteln Bescheid weif3,
e die Zusammensetzung von Lebensmitteln kennt und ihre Qualitat beurteilen kann,

e inder Lage ist, geeignete Produkte im Rahmen ihres Haushaltsbudgets verniinftig auszuwahlen sowie

*  Konsumentscheidungen qualitatsorientiert trifft und einen nachhaltigen Lebensstil entwickelt.

Bildungsziel 3: Eine Person gestaltet ihren Ernahrungsalltag genussvoll.
Dazu gehort, dass sie:

e selbst splren kann, was ihr gut tut und Genuss bereitet.

e bewusste sinnliche Wahrnehmung und vielfaltige Geschmackserfahrungen als Voraussetzung fiir Genuss
erkennt,

e Kochen und Essen als Bereicherung des Alltags erlebt und wertschatzt,
e den Umgang mit Nahrung als elementaren Bestandteil jeder menschlichen Kultur erkennt und
e anderen Esskulturen offen gegenibersteht.

Wie muss nun Erndhrungsbildung gestaltet werden, um den beschriebenen Zielen von Food Literacy gerecht zu
werden? Erforderlich ist ein sowohl inhaltlich als auch methodisch neuer Zugang, der im Folgenden der bisher
Uberwiegend ublichen Praxis gegenubergestellt wird. Er gilt fir MaRnahmen der &ffentlichen Erndhrungskom-
munikation (z. B. Kampagnen) ebenso wie fir Angebote der Erndhrungsbildung und -beratung. Daher wird in
diesem Abschnitt fur alle genannten Bereiche der Begriff ,,Erndhrungskommunikation* verwendet.

Essen zwischen Natur und Kultur!

Bisher: Ernahrungskommunikation ist vorrangig naturwissenschaftlich ausgerichtet und argumentiert mit
empfehlenswerten oder schadlichen Inhaltsstoffen. Gesundheit steht als Ziel im Vordergrund.

Besser: Essen ist ein Kultur- und Alltagsthema. Es geht um Identitdt, Gemeinschaft und Abgrenzung, Le-
bensfreude und Genuss. Beim Essverhalten spielen viele kulturelle, soziale, emotionale, persénliche und prakti-
sche Faktoren eine entscheidende Rolle. Diese missen in den Mittelpunkt von Erndhrungskommunikation
gestellt werden. Wer isst schon ausschlief3lich, um sich gesund zu erhalten?

13
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Fir viele etwas oder fir jede/n das Passende?

Bisher: Viele MaRnahmen der Erndhrungskommunikation richten sich ganz unspezifisch an die breite Bevolke-
rung.

Besser: Die Angebote sollten zielgruppenspezifisch erstellt sein, denn die Bevolkerung setzt sich aus sehr
unterschiedlichen Gruppen mit ebenso unterschiedlichen Interessen, Bedirfnissen und Mdglichkeiten zusam-
men.

Sozial benachteiligte Gruppen erreichen!

Bisher: Sozial benachteiligte und bildungsferne Gruppen werden von den herkémmlichen Angeboten der Erndh-
rungskommunikation kaum erreicht. Andererseits treten gerade dort Ubergewicht oder ernihrungsbedingte
Krankheiten besonders héufig auf.

Besser: Die Menschen miissen dort abgeholt werden, wo sie sich befinden. Erndhrungskommunikation sollte in
Schulungs- und Beratungsangebote (Arbeitslosenschulungen, Sozialamt, Schuldnerberatung) integriert werden.
Dabei werden unterschiedliche Esskulturen anerkennt und eine soziale sowie kulturelle Vielfalt ermdglicht.

Frauensache — Mannersache!

Bisher: Der Unterschied im Erndhrungsverhalten von Ménnern und Frauen wird nicht ausreichend beriick-
sichtigt. Manner werden kaum angesprochen.

Besser: Spezifische Angebote fiir beide Geschlechter sind erforderlich. Manner missen starker direkt angespro-
chen werden — auch sie haben ein Recht auf den Erwerb von Erndhrungskompetenz und die damit verbundene
Autonomie. Vor allem geht es aber auch darum, die alltagliche Ernahrungsarbeit gerecht zu verteilen.

Wer ist der Experte, die Expertin?

Bisher: Erndhrungskommunikation geht in der Regel von Fachleuten mit akademischer Ausbildung aus, die
einer anderen sozialen Schicht angehéren als viele der Adressaten. Das Essen wird zum Expertinnenthema
gemacht.

Besser: Empowerment! Die Menschen sind Expertinnen ihres eigenen Alltags. Sie mussen darin bestérkt wer-
den, ihren Erndhrungsalltag selbstbestimmt entsprechend ihren Bediirfnissen zu gestalten. Sie missen ermutigt
werden, unterstiitzende Rahmenbedingungen von der Politik einzufordern.

Vorschrift oder Handlungsspielraum?

Bisher: Oft regiert der erhobene Zeigefinger, die Menschen werden mit Ratschldgen und Vorschriften tberhduft.
Die Anforderungen des Alltags werden nicht berlicksichtigt.

Besser: Werden neue Handlungsspielraume eréffnet und Entscheidungs- sowie Orientierungshilfen geboten,
kdénnen Menschen sich informieren, neue Mdglichkeiten fiir sich entdecken und zwischen verschiedenen Optio-
nen wéhlen, die flr ihren Alltag passend sind.

Einer fur alle oder alle fur einen?

Bisher: Erndhrungskommunikation appelliert sehr stark an die individuelle Verantwortung jedes einzelnen
Menschen und erweckt den Anschein, dass alle Probleme auf individueller Ebene gelést werden kdnnen. Wer
das nicht schafft, ist ein Versager. Das Schuldgefuhl sitzt bei vielen Menschen mit am Tisch.

Besser: Die Zusammenhange zwischen Erndhrung, Gesellschaft, Wirtschaft und Individuum missen aufgezeigt
und beachtet werden. Alle Bereiche — Produktion, Verarbeitung, Handel, Konsumentlnnen — sind einzubeziehen.
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Die Politik ist gefordert, fur unterstitzende Rahmenbedingungen zu sorgen und auch die Wirtschaft in die Pflicht
zu nehmen.

Solo oder im Orchester?
Bisher: Es gibt viele einzelne, punktuelle Aktionen, die so kaum eine nachhaltige Wirkung erzielen kénnen.

Besser: Langfristige, umfassende Konzepte kénnen alle wesentlichen Bereiche einbeziehen. Ziel ist die Verbin-

dung von zielgruppenspezifischer (medialer) Information mit individuell abgestimmten Bildungs- und Bera-
tungsangeboten, die im Alltag und im persénlichen Umfeld der jeweiligen Zielgruppe verankert sind.
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Teil 2 — Gut zu wissen und gut zu gebrauchen w

Gut zu

Die folgenden Kapitel haben eine mehrfache Funktion: Sie beschreiben den
Erndhrungsalltag heute und leiten daraus die Notwendigkeit fiir die Einflihrung von Food
Literacy in die Erwachsenenbildung und -beratung ab. Sie geben Einblick in die vielen
Dimensionen der Erndhrung und schaffen damit eine wichtige Voraussetzung fir ein
ganzheitliches Verstandnis von Erndhrung und Erndhrungsverhalten. Sie konnen als
Fachinformation fiir Kurse und Seminare verwendet werden.
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Die Art und Weise, in der wir unsere Lebensmittel produzieren, verarbeiten, zubereiten und verzehren, ist nicht
mehr dieselbe wie noch vor wenigen Jahrzehnten. Eine allseits geteilte Vorstellung (iber eine richtige und gute
Mahlzeit gibt es nicht mehr. In einer pluralisierten und individualisierten Gesellschaft stehen stattdessen vielfal-
tige regional, national, ideologisch, sozial oder ethnisch gepragte Esskulturen nebeneinander oder durchdringen
einander. Dies eroffnet einerseits neue Spielrdume fir die Befriedigung individueller Bedurfnisse, andererseits
entstehen neue soziale Normen: Kdérperliche Attraktivitat, Leistungsfahigkeit, Gesundheit, Genuss oder Arbeits-
erleichterung im Haushalt werden zur Richtschnur und die gestiegenen Anspriiche lassen den Informations- und
Koordinierungsaufwand im Ernahrungsalltag steigen. Es gibt daher — besonders bei Frauen — ein weit verbreite-
tes Bedrfnis nach Entlastung im Erndhrungsalltag.

Wann, wo und mit wem essen wir?

Die drei klassischen Hauptmahlzeiten Friihstiick, Mittagessen und Abendbrot sind fir die meisten Européer
immer noch ein fester Bestandteil des Alltags und sie genief3en tdglich mindestens eine warme Mahlzeit. Deut-
lich angestiegen ist aber die Zahl vor allem junger Menschen und auch &lterer Méanner, die ihre Mahlzeiten aufler
Haus einnehmen. Da es vielen Arbeitnehmerlnnen aufgrund der oft groen Entfernung zwischen Wohnort und
Avrbeitsplatz nicht méglich, in der Mittagspause nach Hause zu fahren, sind sie auf Restaurants, Kantinen oder
Fast-Food-Ketten etc. angewiesen, die in der N&he ihrer Arbeitsstelle Speisen anbieten. H&ufig wird in einer nur
kurzen Pause oder neben einer anderen Beschaftigung gegessen.

Essen zum Mitnehmen in Deutschland

Immer knapper werdender Zeitbudgets lassen erwarten, dass die AuRer-Haus-Verpflegung und der Konsum von
Convenience-Produkten in den kommenden Jahren enorme Zuwdchse verzeichnen wird.
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Quelle: Zeit Grafik ZMP/CMA, BBE (nach: Riitzler 2003: 118)

Durch Erwerbsarbeit, Familienarbeit und vielféltige Freizeitaktivitaten ist die Zeit vieler Mé&nner und Frauen
besonders an Werktagen knapp. Flexibilisierte Arbeitszeiten und ein voller Terminkalender der heranwach-
senden Kinder tragen nicht selten dazu bei, dass viele Familien kaum Zeit firr regelmaRige Mahlzeiten im Alltag
finden. Der Wunsch nach gemeinsamen Mahlzeiten wird jedoch nicht aufgegeben, sondern auf das Wochenende
verschoben. Immer noch verbringen europaische Familien bei keiner anderen Beschaftigung so viel gemeinsame
Zeit miteinander wie beim Essen. Auch allein lebende Menschen — besonders in groReren Stadten steigt der
Anteil an Single-Haushalten seit Jahren an — haben h&ufig groes Interesse daran, ihre Mahlzeiten nicht allein
einzunehmen. Dies stellt jedoch hohe Anforderungen an sie: Sie missen soziale Kontakte pflegen und uber
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finanzielle Spielrdume verfligen, um gemeinsame Mahlzeiten im Freundes- oder Kollegenkreis organisieren zu
kdnnen.

Wer leistet Versorgungsarbeit?

In vielen Familien hat sich die Fast-Food-Kiiche noch nicht durchsetzen kénnen. Mutter verbringen immer noch
viel Zeit mit der Zubereitung der t&glichen Mahlzeiten. Nach wie vor sind in den meisten gesellschaftlichen
Milieus vor allem Frauen fir die Versorgungsarbeit zustdndig. Dadurch leiden sie nicht nur besonders unter
Zeitknappheit, sondern sind im Rahmen ihres Budgets auch herausgefordert, die gestiegenen Anspriiche an eine
gesunde, abwechslungsreiche und allen individuellen Wiinschen entsprechende Erndhrung zu befriedigen. Auch
erwerbstatige Frauen werden von ihren Eheménnern dabei nur selten unterstiitzt. Einige Manner kochen zwar
gern, zelebrieren dies aber eher als Freizeitbeschaftigung an Wochenenden oder wenn Besuch erwartet wird. Im
Vergleich zu den bei diesen Gelegenheiten eher ausgefallenen Speisen ist es gut moglich, dass die von Mdttern
unter Zeitdruck zubereiteten, einfachen Speisen des Alltags weniger Wertschatzung erfahren. Dass Kinder
immer seltener zur Mitarbeit im Haushalt aufgefordert werden, erhdhte nicht nur die Arbeitsbelastung vieler
Muitter, sondern fiihrt auch dazu, dass Jugendliche in ihren Familien kaum noch die wesentlichen Grundkennt-
nisse und Fertigkeiten zum Einkaufen, Zubereiten oder Lagern von Lebensmitteln erlernen. Sie sind weder fur
den Umgang mit Erndhrungsrisiken geriistet, noch haben sie ausprobieren kénnen, welch ein Genuss es sein
kann, sich selbst zu versorgen.

Kochkompetenz

Auf die Frage, ob man sich eine Zubereitung von Gerichten der Hausmannskost aus dem Kopf mit Grundzu-
taten zutraut, zeigt sich: Rund 85 bis 90 % der 40-jahrigen Frauen sahen sich dazu fahig, bei den Frauen
unter 40 sind es noch 40 bis 50 % mir abnehmender Tendenz (nach: Ritzler 2003).

Durch die Lehrpléane der Schulen wird dieses Defizit nicht systematisch ausgeglichen und vor allem junge
Manner bleiben in diesem wichtigen und zunehmend komplexen Lebensbereich unselbststandig: Sie lassen sich
im ,,Hotel Mama* oder spéter von einer Lebensgeféhrtin versorgen. Sie haben wenig Gelegenheiten bekommen
und genutzt, diejenigen Kompetenzen zu entwickeln, die es ihnen ermdglichen, den eigenen Erndhrungsalltag
selbstbestimmt zu gestalten. Das Projekt Food Literacy méchte daher besonders Manner dazu anregen, diese
Erfahrungsliicken zu schlief3en.

Was essen wir?

Obwohl es groRe nationale, ethnische, regionale, schicht- und geschlechtsspezifische Unterschiede gibt, lassen
sich einige starke Trends in der Bevorzugung bestimmter Lebensmittel erkennen. Immer mehr Menschen essen
zunehmend Obst, Gemuse, Joghurt, Gefligelfleisch und Fisch, auch Kése wird gern und haufig genossen. Der
Verzehr von Schweinefleisch und Rindfleisch ist seit Jahren riicklaufig, ebenso der Verbrauch tierischer Fette.

Macht unsere Erndhrung krank?

Unsere Uberflussgesellschaft scheint durch eine Zunahme von Zivilisationskrankheiten geprigt zu sein, die
durch unangemessene Erndhrung mitbedingt werden: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebserkrankungen und
Diabetes mellitus nehmen zu. Auch der durch die moderne Lebensweise verbreitete Bewegungsmangel wirkt
sich unginstig aus. Die Zunahme psychischer Belastungen (Stress) kann sich beispielsweise in Form von Esssto-
rungen &ullern. AulRerdem beklagen viele Expertlnnen in den letzten Jahren eine zunehmende Zahl {ibergewich-
tiger Kinder. Andere — auch das muss man zur Kenntnis nehmen — fiihren dies allerdings auf unzureichende
Studien und falsche Interpretation von Statistiken zurick.
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Aufgrund der befirchteten gesellschaftlichen Folgekosten fiir das Gesundheitssystem ist das Thema jedenfalls in
den Fokus der 6ffentlichen Aufmerksamkeit geraten. Es ist begriiBenswert, dass dadurch die Sensibilitat fir den
engen Zusammenhang zwischen Erndhrung und Gesundheit gefoérdert wird. Allerdings sollte nicht Gbersehen
werden, dass es fiir Ubergewicht keine allgemein giltige Definition gibt und auch der derzeit oft verwendete
Body Mass Index keineswegs unumstritten ist. Idealgewicht und Kérperbilder sind immer auch kulturell geprégt
und wandeln sich im Lauf der Zeit. Wichtig ist es auch, darauf zu achten, dass diese éffentliche Diskussion nicht

zu einer vereinfachenden Schuldzuweisung — beispielsweise gegenliber Mittern — gerat. Das Projekt Food
Literacy mdchte erwachsene Konsumentinnen aller Altersgruppen stattdessen dabei unterstlitzen, die eigene
Esskultur nicht mit einem schlechten Gewissen zu belasten, sondern sie selbstbestimmt und verantwortungs-
bewusst zu gestalten.

Wen erreicht das Erndhrungswissen der Expertinnen?

Erndhrung ist nicht nur ein alltdgliches Thema fir alle Gesellschaftsmitglieder, sondern auch Gegenstand unzéh-
liger wissenschaftlicher Untersuchungen. Um dem Anstieg ernahrungsbedingter Krankheiten etwas entgegen-
zusetzen, wird in allen europdischen L&ndern seit Jahren daran gearbeitet, dieses Expertinnenwissen allen
Konsumentinnen zur Verfiigung zu stellen. Der steigende Obstkonsum kann als ein langfristiges Ergebnis dieser
Beratungsbemiihungen gewertet werden. Zu einer direkten Umsetzung von Erndhrungswissen in Erndhrungs-
handeln kommt es jedoch eher selten, weil jede individuelle Esskultur in der gesamten Lebensfiihrung eines
Menschen verankert ist. Ein Lebensmittel, das aus Sicht der Expertinnen bedenklich ist, kann im sozialen Kon-
text wichtige Funktionen erflllen: Trost spenden, Identitat stabilisieren oder Zugehdrigkeit signalisieren.
Beispielsweise macht es firr viele Migrantinnen Sinn, an traditionellen Erndhrungsgewohnheiten festzuhalten,
um in einer fremden Gesellschaft eine eigene Identitdt zu behaupten. Auch bildungsferne Schichten, die ein
hohes Risiko tragen, an erndhrungsbedingten Krankheiten zu leiden, werden vom Wissen der
Ernahrungsexpertinnen oft nur schlecht erreicht, da es fern von ihrer Alltagsrealitat liegt. Das Projekt Food
Literacy will dazu beitragen, dass Konsumentinnen sich mit dem Expertinnenwissen produktiv auseinander-
setzen konnen und es gegebenenfalls als Anregung zur Ausweitung der eigenen Mdglichkeiten verstehen.

Verunsicherte Verbraucherlnnen?

Gerade wenn wir uns bemiihen, das Wissen der Erndhrungsexpertinnen zu beherzigen, besteht die Gefahr, dass
unsere alltiglichen Erndhrungsentscheidungen komplizierter werden. Erndhrungsexpertinnen sind nicht immer
einer Meinung und immer wieder werden neue, teilweise auch widersprichliche Empfehlungen ausgesprochen.
Besonders die Erkenntnisse bezlglich gefahrlicher Verunreinigungen von Lebensmitteln wandeln sich stetig.
Angesichts derartiger Meldungen steigt die Verunsicherung vieler Verbraucherlnnen. Verstérkt wird dies da-
durch, dass sie durch die industrialisierte und globalisierte Nahrungsmittelproduktion nur selten die Mdglichkeit
haben, sich ein eigenes Bild (ber die Produktion, die Verarbeitung oder den Transport der Lebensmittel zu
machen. Auch verfiigen nur wenige Konsumentinnen {ber die nétigen Fachkenntnisse zur Bewertung dieser
Prozesse oder es fehlt die Zeit zur Information und Priifung. Viele Gesellschaftsmitglieder sind daher darauf
angewiesen, dass die Verbraucherschutzpolitik Sicherheit ,,From stable to table* (Vom Acker auf den Teller)
durchsetzen kann.

Verunsichernde Informationen?

Aber auch die Tatsache, dass in vielen Bereichen hohe Qualitatsstandards — beispielsweise beziiglich der Hy-
giene — verwirklicht werden konnten, tragt nur bedingt dazu bei, die Verunsicherung der Verbraucherlnnen zu
verringern. Dies hangt auch mit Medienberichten zum Thema Ernahrung zusammen. In frilheren Subsistenzwirt-
schaften waren nur wenige Menschen betroffen, wenn einzelne Lebensmittel gefahrliche Qualitdtsméngel auf-
wiesen. In einem industrialisierten Erndhrungssektor mit globalisierten Handelsstrémen sind schlagartig Millio-
nen von Menschen potenziell betroffen und das 6ffentliche Interesse ist gro3, wenn eine Sicherheitsliicke ent-
deckt wird. In den Medien wird daher oft emotional hoch aufgeladen lber Lebensmittelskandale berichtet. Die
alltagliche Erndhrungspraxis oder Lebensmittel besonders guter Qualitdt haben keinen derartigen Ereignis-
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charakter und lassen somit keine hohen Einschaltquoten erwarten. Diese Funktionslogik der Medien fuhrt dazu,
dass vor allem die Probleme des Nahrungsmittelsektors medial prasent sind. Praktische Hinweise fiir den alltag-
lichen Umgang mit Gefahren oder Berichte tber die Vielzahl qualitativ hochwertiger Produkte werden hingegen
viel seltener angeboten. Das Projekt Food Literacy mochte darauf hinwirken, dass die Verbraucherlnnen sich
dennoch nicht mit dem Eindruck begniigen, einem risikoreichen Erndhrungssektor ausgeliefert zu sein, sondern
sie darin unterstltzen, einen aktiven und angemessenen Umgang mit Informationen zu finden.

Verantwortungsbewusste Entscheidungen?

Diese Kompetenz wird auch angesichts des sich stetig ausweitenden Lebensmittelangebots immer wichtiger.
Verbraucherlnnen missen sich taglich zwischen unzéhligen Produkten verschiedener Verarbeitungsstufen,
Preise oder Qualitaten entscheiden. Produktionstechnische Innovationen und neue Marketingstrategien fordern
zur Verénderung unserer Erndhrungspraktiken heraus. GroRe Nahrungsmittelkonzerne sind bemiiht, neue
Absatzmdglichkeiten zu eréffnen, und erweitern ihre Angebotspalette stdndig. Um Marktanteile zu sichern,
versprechen ihre Produkte haufig einen Zusatznutzen. Kinder sollen durch eine bunte oder Uberraschungen
enthaltende Verpackung gewonnen werden. An Erwachsene, die hdufig an gesundheitsférdernder Erndhrung
interessiert sind, richtet sich die Kommunikation eines solchen Nutzens, der durch besondere Zusatzstoffe
erreicht werden soll. ,,Energy Drinks“ oder ,,Functional Food* wurde zu Erfolgsschlagern. In vielen Fallen kann
der besondere Gesundheitsnutzen wissenschaftlich jedoch nicht nachgewiesen werden. Stattdessen besteht die
Gefahr, dass diese Versprechen zur weiteren Verunsicherung der Verbraucherlnnen beitragen, weil sie sugge-
riert, dass Gesundheit allein durch den Verzehr bestimmter Produkte herstellbar ist. Das Projekt Food Literacy
hat sich zum Ziel gesetzt, kritische Distanz zu diesen Versprechungen zu férdern, indem Verbraucherlnnen bei
der Wahrnehmung ihrer eigenen Erfahrungen, Bedurfnisse und Vorlieben unterstiitzt werden, um diese zum
MaRstab ihrer Konsumentscheidung zu machen.

Chancengleichheit beim Essen?

Auch in pluralisierten demokratischen Gesellschaften sind die Lebenschancen — z. B. der Zugang zu Bildung,
Arbeit und Einkommen — nicht gleichmaRig auf alle Gesellschaftsmitglieder verteilt. Diese soziale Ungleichheit
findet ihren Niederschlag unter anderem in der Esskultur verschiedener gesellschaftlicher Gruppen. In héheren
sozialen Schichten werden gesundheitsfordernde Lebensmittel bevorzugt und die Lebenserwartung steigt. Im
Unterschied dazu praktizieren niedrigere soziale Schichten haufig eine Esskultur, die erndhrungsbedingten
Krankheiten VVorschub leistet. Langfristig kénnen diese Lebensstile dazu fuhren, dass die Kluft zwischen privile-
gierten und benachteiligten gesellschaftlichen Gruppen tiefer wird. Das Projekt Food Literacy mdéchte dieser
Auseinanderentwicklung der Lebenschancen entgegenwirken und die Féhigkeit aller Gesellschaftsmitglieder
fordern, ihren Erndhrungsalltag selbstbestimmt, verantwortungsbewusst und genussvoll zu gestalten.

Erndhrung zwischen Natur und Kultur

Wir alle miissen essen und trinken, um am Leben zu bleiben. Als angeborenes Bedirfnis gehért der Nahrungs-
trieb zur biologischen Grundausstattung des Menschen. Doch es liegt nicht nur in der menschlichen Natur, ein
stoffwechselbediirftiger Organismus zu sein. Menschen sind ebenso von Natur aus kulturelle Wesen. Als Men-
schen kdnnen wir nur in einem Geflecht aus Sinn, Werten, Regeln und Techniken existieren. Entsprechend ist
auch das menschliche Verhaltnis zur Erndhrung ein kulturelles. Alle mit der Ernahrung verbundenen Ablaufe —
von der Erzeugung der Nahrung bis hin zur Beseitigung der Ausscheidungen — sind kulturell und gesellschaftlich
geformt. Das gilt auch fur vermeintlich ,,natlirliche”, organische Vorgénge. So sind etwa Riechen und Schme-
cken nicht bloR physiologische Prozesse, sondern Kulturtechniken, die erlernt und unserer Lebensweise entspre-
chend zugerichtet werden. Auch die Art und Weise, wie etwa die Nahrung gekaut und geschluckt wird, ist durch
normative Vorgaben gepragt: nicht mit offenem Mund kauen, nicht schmatzen, nicht schlingen etc. In ganz
&hnlicher Weise werden auch der Appetit selbst oder die Begleiterscheinungen des Verdauungsprozesses
kulturell kanalisiert.
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In jeder Gesellschaft existieren auBerdem Vorstellungen und Regeln, die den Umgang mit der Nahrung struktu-
rieren. Wo und wann gegessen wird, wem welche Nahrung zusteht oder wie man sich bei Tisch zu verhalten hat
— dies sind nur einige Grundsitze, die auf sozialen Ubereinkiinften beruhen. Davon zeugt nicht zuletzt die bunte
Vielfalt an Essgewohnheiten rund um die Welt. Doch bei allen Unterschieden in kulinarischen Sitten und
Vorlieben haben alle menschlichen Esskulturen drei Merkmale gemeinsam: Uberall werden potenzielle Nah-
rungsmittel aus dem Nahrungssystem als ,,nicht essbar” ausgeschlossen. Uberall existieren Tischgemeinschaften.
Und (berall steuert ein kulturelles Regelwerk — die ,,Kiiche* — die Auswahl, Zubereitung und Kombination der
Nahrung. Der Befriedigung des naturgegebenen Nahrungstriebes sind also stets kulturelle Bewertungen und
Verhaltenserwartungen vorgeschaltet.

Ist alles essbar, was essbar ist?

Besonders gut veranschaulichen I&sst sich der kulturelle Charakter der Erndhrung an dem, was nicht gegessen
wird. Biologisch betrachtet ist der Mensch ein Omnivore, ein ,,Allesfresser”, der auf keine bestimmte Kostform
festgelegt ist. Dennoch nutzen wir bei weitem nicht alles zu unserer Ernahrung, was die Natur an Pflanzen und
Tieren hervorbringt. Nur ein Bruchteil dessen, was sich physiologisch zur menschlichen Erndhrung eignet, wird
auch tatséchlich gegessen. Die Unterscheidung von ,,.essbar” und ,,nicht esshbar ist ein universelles Phdnomen,
das Uberall auf der Welt zu beobachten ist. Die Resultate allerdings sind héchst variabel: Was den einen als
gangiges Nahrungsmittel gilt — Affenhirn, Insekten, Schweineschnitzel —, lasst andere vor Ekel erschauern. Auch
bei uns sind Tabus in der Erndhrung allgegenwartig: Obwohl keine nachteiligen Folgen fiir die Gesundheit zu
erwarten waren, verspeisen wir keine Hunde und Katzen, auch landen weder einheimische Raubtiere noch
Reptilien und Insekten in unseren Kochtépfen. Ganz offensichtlich sind es dabei nicht die stofflichen Eigen-
schaften, die bestimmte Tiere (und Pflanzen) aus dem Nahrungssystem ausschlielen. Die korperlichen Verwer-
tungsprozesse erfordern keine solche Selektion — aufler im Fall von Giftigkeit. Nahrungstabus sind in der Mehr-
zahl durch magische, mythische, religidse oder moralische Anschauungen begriindet. Die Wirkung solcher
Tabus kann so stark sein, dass Menschen neben méglichen Nahrungsquellen verhungern.

Nahrung als Symbol

Der Philosoph Jean-Paul Sartre sagte einmal, jede Nahrung sei ein Symbol, und sein Kollege Claude Lévi-
Strauss war sogar der Ansicht, dass das kulturelle Regelwerk der Kiiche eine eigene Sprache sei, in der Gesell-
schaften ihre Struktur zum Ausdruck brachten. Es bedarf allerdings gar keiner komplizierten Wissenschaft, um
zu sehen, dass Nahrungsmittel und Essweisen Botschaften vermitteln. Jede und jeder kennt das aus der eigenen
alltaglichen Erfahrung — auch wenn sich dabei vieles unbewusst abspielt.

Neben ihrem Nahrwert besitzen Speisen und Getréanke immer auch einen Symbolwert. Hummer, Kaviar, Triffel
und Champagner umgibt etwa eine Aura des Luxus und der Kultiviertheit, SiiRigkeiten gelten als trostend und
verwohnend, Grilladen als rustikal. Ethnofood wie Sushi oder Tortillas vermitteln moderne Weltoffenheit,
wahrend Eintopfe und andere Repréasentanten einer ,,gutbirgerlichen* Kiiche eher fiir gediegene Traditionspflege
stehen. Nahrungsvorlieben und Erndhrungsstile kdnnen also zur Kommunikation bestimmter Eigenschaften von
Personen verwendet werden. Sie kdnnen den sozialen Status kenntlich machen, Gruppenzugehdorigkeiten markie-
ren und innere Einstellungen sichtbar zum Ausdruck bringen. Ein besonders schones Beispiel dafiir sind die
unterschiedlichen Essgewohnheiten von Mannern und Frauen.

Exkurs: ,Manneressen” und ,Frauenessen” — Ernahrung und Gender

Unterschiede im Erndhrungsverhalten der Geschlechter sind durch viele wissenschaftliche Studien belegt. Es ist
bekannt, dass Frauen durchschnittlich mehr frisches Obst und Gemiise, Milchprodukte und Vollkornwaren zu
sich nehmen als Méanner. Frauen fuhren aulerdem h&ufiger Didten durch, essen insgesamt ,,kontrollierter und
bringen dem Essen eher zwiespaltige Geflihle entgegen. Manner haben dagegen beim Verzehr von Fleisch und
Alkohol deutlich die Nase vorn, orientieren sich bei der Auswahl ihrer Speisen vorrangig an den eigenen ge-
schmacklichen Vorlieben und verbinden das Essen haufiger mit Lust und Genuss. Fir die hier genannten Unter
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schiede lassen sich keine biologischen Griinde ins Feld fahren. Vielmehr ist es so, dass bestimmte Umgangswei-
sen mit der Erndhrung dazu genutzt werden, die eigene ,,Méannlichkeit” oder ,Weiblichkeit* sozial in Szene zu
setzen. Essstile kdnnen ebenso wie Kleidung, Kosmetik, Hobbys etc. als Geschlechtsverstarker dienen. Im
Einklang mit kulturellen Leitbildern von ,,Mé&nnlichkeit” und ,Weiblichkeit* werden Speisen, Geschmacksrich-
tungen, Zubereitungsarten, aber auch Einstellungen und emotionale Haltungen zum Essen geschlechtlich codiert.
Der ,,mannliche” Geschmack will es schwer, scharf und bitter, der ,,weibliche* hingegen leicht, mild und suR;
Grillen ist ,,Ménnersache”, Backen ist ,Frauensache®; das ,starke” Geschlecht greift gern herzhaft zu, das
»Schone* Geschlecht ziert sich; ,,harte* Ménner zeigen sich gesundheitlichen Risiken gegenuber unbeeindruckt,
»Zarte” Frauen hegen Korperangste etc. Indem wir (bewusst oder unbewusst) in unserem Handeln, Fiihlen und
Denken solchen stereotypen Mustern folgen und das Verhalten der anderen durch diese ,,Geschlechterbrille®
wahrnehmen, produzieren wir die Unterschiede zwischen den Geschlechtern immer wieder neu.

Bei der Vermittlung von Food Literacy sollten die unterschiedlichen Zugangsweisen von Mannern und Frauen
zur Erndhrung bericksichtigt werden. Um die Erfahrungswelten und das Handlungsrepertoire beider Ge-
schlechter erweitern zu koénnen, ist es sinnvoll, an die unterschiedlichen geschlechtstypischen Ressourcen anzu-
knupfen.

»Real men don’t eat quiche.” Manner als Zielgruppe von Food Literacy

Viele Manner halten Ernahrung fiir ein ,Frauenthema®“, das zudem problembeladen ist. Ihre Erndhrungskom-
petenz ist im Durchschnitt geringer, sie sind seltener selbst fir die Zubereitung von Mahlzeiten verantwortlich
und zeigen sich gegeniiber Empfehlungen zu gesunder Erndhrung beratungsresistenter als Frauen. Dennoch
gibt es Anknlipfungspunkte, mit denen Mannern das Thema Ernahrung schmackhaft gemacht werden kann:

»  korperliche und geistige Leistungsfahigkeit durch passendes Essen

e Autonomiegewinn durch Kompetenz

e  Statusgewinn als ,Kenner“ und ,Geniel3er"

* soziale Anerkennung durch kulinarische Leistungen (z. B. Kraftemessen beim Schaukochen)
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Vereinen und Trennen: soziale Funktionen des Essens

Essen und Trinken dienen vielen Zwecken — die Versorgung mit Energie und N&hrstoffen ist nur einer davon. In
vielen sozialen Situationen essen wir nicht, weil wir hungrig sind, sondern weil wir jemandem einen Gefallen
tun wollen, weil die Hoflichkeit es gebietet, weil es in geselliger Runde einfach dazu gehort oder wir Anschluss
an eine bestimmte Gruppe suchen. Zu den wichtigsten sozialen Funktionen des Essens gehdren der kommuni-
kative Aspekt und die Stiftung von Gemeinschaft. Gemeinsames Essen verbindet. Ganz gleich, ob Familien-
mahlzeit, Arbeitsessen, Gastritual oder Staatsbankett — das gemeinsame Mahl fiihrt Menschen friedlich zusam-
men. Die Verbindung, die dabei geschaffen wird, ist zugleich symbolisch (Zusammengehdrigkeit) und konkret
(rdumliche Né&he). Es gibt allerdings auch erzwungene Tischgemeinschaften, z. B. in Heimen oder Gefangnissen,
die der Disziplinierung und Ent Individualisierung der Insassen dienen kénnen.

Umgekehrt ist in manchen Kulturen genau festgelegt, wer nicht miteinander speisen darf. Beispiele sind etwa
getrennte ,,Mannerhduser” und ,,Frauenhduser* in einigen afrikanischen Gesellschaften oder aber das indische
Kastensystem. Die Vergemeinschaftung der einen bedeutet immer auch die Ausgrenzung der anderen. Integra-
tion und Segregation gehen notwendig Hand in Hand, weil sich soziale Gruppen (z. B. Glaubensgemeinschaften,
Familienverbdnde, Jugendcliquen) immer in Abgrenzung zu anderen Teilen der Gesellschaft herausbilden.

Die Art und Weise, wie Menschen sich erndhren, ist eng mit anderen Aspekten ihrer Lebensfiihrung verknipft.
Aus wissenschaftlichen Untersuchungen wissen wir, dass das Erndhrungsverhalten und die soziale Lage von
Personen in enger Beziehung zueinander stehen. So lasst sich bei Angehdrigen der mittleren und oberen Gesell-
schaftsschichten beobachten, dass haufiger Frischobst, Gemiise und Milchprodukte verzehrt werden. Zudem
nimmt der Fleischkonsum mit steigendem Bildungshiveau deutlich ab. Nahrungsmittel wie Kartoffeln, Zucker
und Weil3brot sind dagegen im statistischen Durchschnitt 6fter in der Kiiche der ,,kleinen Leute* vertreten.

Solche Unterschiede lassen sich nicht einfach als Einkommenseffekte interpretieren. Auch bei &hnlichen finan-
ziellen Ressourcen gehen die Erndhrungsstile auseinander, etwa bei Lehrkréften und Facharbeitern. Es ist — mit
Ausnahme von Armutslagen — nicht so sehr der Geldbeutel, der den Speiseplan diktiert. Menschen haben Gefal-
len an dem, was sie essen und trinken; sie haben ihren eigenen Geschmack. Der Geschmack allerdings ist ein
Kind sozialer Verhéltnisse. So sehr der eigene Geschmack uns auch als hochst persénliche Angelegenheit
vorkommen mag - er ist stets unter spezifischen VVoraussetzungen erworben und schicht bzw. milieutypisch
ausgepragt. Aus diesem Grund ist es auch so schwierig, verandernd auf die Essgewohnheiten von Menschen
einzuwirken. In seiner grundsatzlichen Orientierung ist das Ernahrungsverhalten keine Mode, die einfach Uber
und abgestreift werden kann, sondern Teil ,.eingefleischter* Haltungen, Einstellungen, Neigungen, Gewohnhei-
ten etc., die an die Ungleichheitsstrukturen der Gesellschaft angepasst sind.

Exkurs: Erndhrung in sozial schwachen Haushalten — zwischen Mangel, Kom-
pensation und Aufbegehren

Anders als in friiheren Zeiten ist das Essverhalten in sozial benachteiligten Schichten heute nicht mehr priméar
durch Untererndhrung und Auszehrung gekennzeichnet. Oft ist gerade das Gegenteil der Fall: Uberernahrung
durch erhéhten Konsum zucker und fettreicher Speisen. Ubergewicht und erndhrungsmitbedingte Krankheiten
wie Stoffwechselstérungen oder Bluthochdruck treten in den unteren Sozialschichten der heutigen Wohlstands-
gesellschaften besonders haufig auf.
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Uber die Griinde wird viel spekuliert. So wird beispielsweise angenommen, dass Geldmangel dazu fiihrt, dass
(scheinbar) billige und schnell séattigende Snacks wie Kartoffelchips, Pommes frites oder StiRigkeiten oftmals als
Ersatz fir eine Mahlzeit dienen und auf billige Fertigprodukte statt selbst zubereiteter Speisen zuriickgegriffen
wird.

Andere Expertlnnen sehen dagegen als Hauptursache einen Mangel an Erndhrungswissen und Kompetenzen im
Umgang mit dem Essen an, z. B. hinsichtlich der Einkaufsplanung und Zubereitung von Mahlzeiten. Es darf aber
ebenso vermutet werden, dass die Betreffenden durch ihre Erndhrungsweise emotionale und soziale Bedirfnisse
befriedigen, die aus ihrer sozialen Lage resultieren. So kann etwa der Konsum von ,,stylishen®, modernen Fer-
tigprodukten und Getranken, von Fast Food und SuBwaren auch als Versuch gelesen werden, den Anschluss an
die SpaB- und Erlebnisgesellschaft nicht zu verlieren. Das Essen tibernimmt in diesem Fall eine Kompensations-
funktion. ,,Fun Food“, aber auch hoher Fleischkonsum oder bequeme Fertigkost ,.entschadigen“ fur soziale
Ausgrenzung und andere Entbehrungen, die hingenommen werden missen. Die praktizierte Erndhrungsweise
kann dabei zugleich als Verteidigung der eigenen Lebensweise begriffen werden. In der Abgrenzung zu mittel-
schichttypischen Essmustern und Erndhrungsempfehlungen und im Beharren auf die eigenen Essgewohnheiten
drickt sich ein Ringen um eigenstédndige soziale ldentitét aus.

Bei der Vermittlung von Food Literacy sollten diese Zusammenhange nicht aus den Augen verloren werden.
Essgewohnheiten lassen sich nicht als isolierbarer Faktor betrachten, sondern stehen immer in enger Beziehung
zu anderen Aspekten von Lebensfiihrung und sozialer Lage. Entsprechende Konzepte missen also an die unter-
schiedlichen Lebenswirklichkeiten von Menschen anschlussfahig sein.

»Gesunde Ernahrung mit Sozialhilfe?*
Sozial Benachteiligte als Zielgruppe von Food Literacy

In sozial schwierigen Lebenslagen ist das Erndahrungsverhalten oft durch einen Mangel an finanziellen und
kulturellen Ressourcen gepragt. ,Gesunde Erndhrung“ erscheint vielen, die sich mit Existenzsorgen plagen, als
Luxusproblem. Die Empfehlungen fiir eine gesunde Ernahrungsweise entsprechen auerdem dem Essstil der
besser gestellten Mittelschichten. Angehdrige benachteiligter Sozialschichten kénnen sich daher kaum mit
ihnen identifizieren. Notwendig ist also eine zielgruppengerechte Ansprache, z. B. nach den folgenden
Grundsatzen:

e Es gibt nicht nur eine ,richtige* Ernahrungsweise (ebenso wenig, wie es nur eine ,richtige” Lebensweise
gibt).

* Entscheidungskompetenz setzt praktische Erfahrungen voraus (Alternativen kennen lernen, selbst erpro-
ben und Nutzen bewerten).

* Das Ernahrungsverhaltensrepertoire lasst sich am ehesten erweitern, wenn die Alternativen mit dem
Lebensstil und den vorhandenen Ressourcen vereinbar sind.

Erndhrungsarmut in der Wohlstandsgesellschaft

Waéhrend weltweit noch immer etwa rund 850 Millionen Menschen unter den Folgen einer unzureichenden
Nahrungsversorgung leiden, sind Nahrungsmangel und Hunger in den entwickelten Industriegesellschaften zu
einer Randerscheinung geworden. Nie war das Nahrungsangebot grofer und sicherer als heute. Materielle
Erndhrungsarmut, also Situationen, in denen der lebensnotwendige Nahrungsbedarf nicht gedeckt werden kann
und Tod durch Verhungern droht, ist hier eine Ausnahmeerscheinung. Armut in entwickelten Gesellschaften ist
in aller Regel keine Frage des physischen Uberlebens, daher wird auch von relativer Armut gesprochen. Die
Armutsgrenze wird in diesem Fall nicht durch ein physisches, sondern durch ein soziokulturelles Existenzmini-
mum markiert: Als ,,arm“ gelten demnach Personen, die (iber so geringe (materielle, kulturelle, soziale) Mittel
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verfugen, dass sie von der in ihrem jeweiligen Land herrschenden Lebensweise ausgeschlossen sind. Im Bereich
der Erndhrung bedeutet dies etwa den Ausschluss von der Moglichkeit, Lebensmittel frei auswéhlen und tbliche
Mahlzeitenmuster praktizieren zu kénnen. Wer auf die Versorgung durch Suppenkiichen und Lebensmittelhilfe
angewiesen ist, wer seine Erndhrung dauerhaft auf wenige, billige Nahrungsmittel mit geringem Sozialprestige
beschranken muss, wer zum Verzicht auf vollstandige Mahlzeiten oder zum Auslassen von Mahlzeiten gezwun-
gen ist, leidet unter sozialer Erndhrungsarmut.

Die Auswirkungen sind vielfaltig. Als besonders belastend wird von den Betroffenen der Verlust gewohnter Ess-
und Einkaufsmuster empfunden, der mit weiterer sozialer Ausgrenzung und Stigmatisierung einhergeht. Das
subjektive Mangelgefiihl beglinstigt die Entstehung von Problemen mit dem Essen. Auch kdénnen in Armuts-
lagen die sozialen Funktionen des Essens kaum mehr aufrechterhalten werden, wenn etwa Einladungen im
Bekanntenkreis nicht erwidert werden kénnen oder die gemeinsame Mabhlzeit in der Familie zu einem seltenen
Ereignis wird. Eine weitere psychosoziale Destabilisierung der betroffenen Menschen ist schlieflich die Folge.

Erndhrungspraktiken entwickeln sich Uber den gesamten Zeitlauf eines Lebens. In jedem Alter machen wir
Erfahrungen, reagieren darauf und lernen etwas Neues. Wir entwickeln eine ganz spezielle Sicht auf die Welt
und bilden typische Handlungsmuster aus. Dabei verschranken sich individuelle und soziale Aspekte in jedem
biografischen Prozess untrennbar miteinander.

In der friihen Kindheit ist das Bedirfnis nach Nahrung Ausgangspunkt der ersten Beziehungsaufnahme. Saug-
linge erfahren dabei nicht nur das Stillen ihres Hungers, sondern auch Liebe und Fiirsorge. Wenn ein positives
Erleben dieser ersten Esssituationen durch Kontrolle oder Zuriickweisung gestort wird, kann dies die kindliche
Entwicklung erschweren. Weil kérperbezogene Erfahrungen eng mit emotionalen Eindriicken verkniipft werden,
spielt die Atmosphére beim gemeinsamen Essen mit der Familie auch fur heranwachsende Kinder eine wichtige
Rolle. Neben einem freundlichen Klima beim regelméRigen gemeinsamen Essen ist es vorteilhaft fiir die Ent-
wicklung von Kindern, wenn sie nach und nach ein vielfaltiges Angebot an Lebensmitteln kennen lernen, da die
verschiedenen Geruchs- und Geschmackserlebnisse die Entfaltung all ihrer Sinne férdern.

Wenn Erwachsene einem aus der Kindheit bekannten Duft oder Geschmack begegnen, ruft dies nicht selten
Gefiihle hervor, die an die damalige Situation erinnern. Speisen und Getrénke, die negative Erinnerungen wach-
rufen, werden eher gemieden: Man weicht dem Duft von Hagebuttentee moglicherweise aus, da er an das
Heimweh im Internat erinnert. Lebensmittel, die mit schénen Erinnerungen verbunden sind, werden bevorzugt:
Frisch gebackener Apfelkuchen bleibt eine Lieblingsspeise, weil er an eine liebevolle Gromutter denken Iasst.

Obwohl die Erfahrungen, die wir als Kinder beim Essen und Trinken gemacht haben, wichtig fir uns bleiben
und immer eine Rolle in unseren (K&rper-)Erinnerungen spielen, entwickelt sich die Bedeutung, die einzelne
Lebensmittel, Tischsitten oder Zubereitungspraktiken fiir uns haben, im Laufe unseres Lebens im Rahmen neuer
Erlebnisse und Zielsetzungen. Im Zuge dessen erweitern oder verschieben sich auch unsere Geschmacksprafe-
renzen. Vor allem im Prozess der Ablésung von den Eltern suchen Jugendliche Erfahrungen auRRerhalb ihrer
Familie. Ihre Bemihungen um Autonomie kénnen sich beispielsweise in der Ablehnung der elterlichen Esskul-
tur ausdriicken. Nicht selten Ubernimmt der neue Freundeskreis dann eine handlungsleitende Rolle. In der
Berufseinstiegsphase kann sich die eigene Ernahrung erneut stark veradndern: Der Wunsch nach sozialer Aner-
kennung im Freundeskreis tritt in den Hintergrund, stattdessen wird es wichtiger, den zeitlichen Aufwand fiir die
eigene Versorgung mdglichst gering zu halten. Auch die Grindung einer eigenen Familie fuhrt hdufig zu einer
neuen Esskultur: Die Sorge um eine gesunde Erndhrung der Kinder wird zum zentralen Thema. In einer spéteren
Lebensphase kann es bedeutsamer werden, ein erfolgreiches Leben zu préasentieren. Es werden haufig Géste
eingeladen und reichhaltig bewirtet. Der Ubergang in den Ruhestand leitet wiederum Veranderungen ein: Immer
mehr Menschen haben noch viele aktive Jahre vor sich und legen zunehmend Wert auf die Erhaltung der eigenen
Gesundheit.
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Der neuen Entscheidungsfreiheit, die es vielen Menschen aller Altersgruppen erlaubt, zu jeder Jahreszeit Erdbee-
ren zu konsumieren, eine vegetarische Ernahrungsweise zu wahlen oder traditionelle Bratwurst mit Champagner
zu kombinieren, stehen in der Leistungsgesellschaft aber auch neue Normierungen gegendber. Damit geht
einher, dass die einzelnen Individuen zunehmend fiir die mdglichen Folgen ihrer Erndhrung verantwortlich
gemacht werden: Ein schlanker und jugendlicher Koper gilt als herstellbar, erndhrungsbedingte Krankheiten
gelten als vermeidbar. Auch die gegenlaufigen Erfahrungen unzéhliger Frauen und Madchen, die in immer
jingerem Alter eine Diat beginnen, bringen diese Machbarkeitsvorstellungen nicht ins Wanken. Vielmehr wird
es als personliches Scheitern gedeutet, dass es nicht nachhaltig gelingt, das Gewicht an die geltenden Schén-
heitsideale anzupassen.

Allgemein verbindliche Lebensverlaufsmuster lésen sich zunehmend auf und die Menschen sind herausge-
fordert, ihre (Ess-)Biografie individuell zu gestalten. Ankniipfend an die Erfahrungen aus unserer Kindheit und
Jugend, kann unsere Esskultur in den folgenden biografischen Phasen geniisslicher Ausdruck von Lebensfreude,
Suche nach Trost, Herstellung biografischer Kontinuitit, Ubernahme von Verantwortung oder Flucht in eine
Ersatzwelt sein. In der Verweigerung des Essens kann ebenso wie im UbermaR Protest ausgedriickt werden.

Mobilisierte Gesellschaften erfordern hiufig Neuorientierungen. Umbruchsituationen wie eine schwere Erkran-
kung, berufliche Neuanfédnge oder der Verlust eines Lebenspartners miissen biografisch bewaltigt werden, was
sich nicht selten in einer Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten niederschlagt. Diese Veranderungen bergen
einerseits die Gefahr, dass unser Essen und Trinken aus der Balance gerat, andererseits bieten sie die Chance, ein
neues Gleichgewicht zu finden. Wer die Fahigkeit zur Selbstreflexion, zur gezielten Nutzung der vielféltigen
Handlungsmaglichkeiten und Informationen, zur Offenheit fiir Selbstlernprozesse und die Bereitschaft zur
Ubernahme von Eigenverantwortung nicht entwickeln konnte, lduft Gefahr, der steigenden Komplexitit des
Handlungsfelds Erndhrung in den verschiedenen Lebensphasen ohne Kompass gegeniiberzustehen.

Essen und Trinken sind lebensnotwendig. Ohne feste Nahrung kénnen Menschen rund 40 Tage uberleben, ohne
zu trinken sogar nur wenige Tage. Zahlreiche Langzeitstudien zeigen, dass die Nahrung Gesundheit und Wohl-
befinden ganz entscheidend beeinflusst.

Vielseitig essen — Nahrstoffmix auf dem Teller

Unser Kdrper besteht, rein stofflich betrachtet, aus unzahligen Zellen (hunderttausend Milliarden), die einem
standigen Auf-, Ab- und Umbau unterliegen. Um diese Prozesse aufrechtzuerhalten, bendtigt der Kdrper standi-
gen Nachschub Ober die Nahrung: Brennstoff fiir die Kraftwerke der Zellen, Baumaterial fiir neue Zellen und
Reparaturen, Kommunikations- und Botenstoffe und andere Substanzen, die er selbst nicht herstellen kann.

Ein Lebensmittel enthélt diese Komponenten je nach Zusammensetzung zu unterschiedlichen Anteilen. Alle
Substanzen der Nahrung, die fur die Aufrechterhaltung der Lebensfunktionen unabdingbar sind, werden als
lebensnotwendig bzw. essenziell bezeichnet. Dazu z&hlen Aminosauren (Eiweil3bausteine), bestimmte Fettsduren
sowie Vitamine und Mineralstoffe. Energielieferanten sind vor allem Kohlenhydrate und Fette. Daneben enthalt
die Nahrung auch Substanzen, die zwar nicht lebensnotwendig, aber fir den langfristigen Erhalt der Gesundheit
wichtig sind, etwa sekundare Pflanzenstoffe. Zu dieser Stoffgruppe zéhlen Verbindungen, die in Pflanzen
vorkommen und im menschlichen Korper krebsvorbeugende, blutdruckregulierende, immunstarkende oder
antimikrobielle Wirkungen austiben kénnen.

Eine Erndhrung, die dem Korper alle jene Substanzen liefert, die er fur optimales Funktionieren braucht, zeich-
net sich durch hohe Vielfalt an Lebensmitteln aus. Je abwechslungsreicher die Nahrung, desto hoher ist die
Wahrscheinlichkeit, dass alle lebensnotwendigen Néhrstoffe in ausreichender Menge enthalten sind und vom
Korper auch aufgenommen werden kénnen. Gleichzeitig reduziert sich durch eine abwechslungsreiche Ernédh-
rung das Risiko, dass einzelne Inhaltsstoffe und Schadstoffe im UbermaR zugefiihrt werden.
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Dabei ist allerdings die qualitatsbewusste Auswahl der Nahrungsmittel von groBer Bedeutung. Denn es macht
einen groRen Unterschied, ob jemand beispielsweise eine Fertigsuppe isst, die zwei Prozent , Trockenhuhn*,
kiinstliche Aromen und Geschmacksverstarker enthalt, oder eine Suppe, die aus einem Suppenhuhn und viel
frischem Gemlse gekocht wurde. Logischerweise liefert die frisch gekochte Suppe dem Koérper mehr Néahrstoffe
und natdrliche Geschmacksstoffe.

Die Mischung macht’s

Eine abwechslungsreiche Erndhrung mit einem hohen Anteil an Gemise und Obst bietet die beste Voraus-
setzung fiir Gesundheit und Wohlbefinden. Folgende Lebensmittelgruppen sollten — so die aktuelle Empfehlung
der Deutschen und Osterreichischen Gesellschaft fiir Ernahrung — moglichst taglich auf dem Speiseplan vertreten
sein:

e Wasser: Der Korper bendtigt ausreichend Wasser, um Verluste iber den Atem und den Schweil aus-
zugleichen und Endprodukte des Stoffwechsels auszuscheiden. Erwachsene brauchen téglich — (iber den
Tag verteilt — rund 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit.

* Gemise und Obst: Gemuse, Salate, Hulsenfriichte und Obst sind besonders reich an Vitaminen,
Mineralstoffen, Ballaststoffen sowie sekundaren Pflanzenstoffen und enthalten gleichzeitig sehr wenig
Energie. Nahezu alle gesundheitsrelevanten Institutionen empfehlen daher, mindestens flinf Portionen
Obst und Gemiise am Tag.

e Getreide und Kartoffeln: Getreideprodukte und Kartoffeln dienen vor allem als Energielieferanten.
Getreideprodukte aus Vollkorn liefern Ballaststoffe, die fur die Verdauungsfunktionen unerlésslich sind.

e Milch und Milchprodukte sowie Fleisch, Fisch und Eier: Diese Lebensmittel tierischer Herkunft sind
wertvolle Quellen fur EiweiB, Vitamine und Mineralstoffe. Die fettarmen Varianten werden besonders
empfohlen.

*  Fette und Ole: Fette und Ole sind eine wichtige Quelle fiir Fettsauren und Vitamine, liefern gleichzeitig
aber auch sehr viel Energie. Deshalb ist ein bewusster Umgang damit unerlasslich.

Erndhrungsempfehlungen und ihre Grenzen

Die Frage, welche Lebensmittel in welchen Mengen fir unsere Gesundheit guinstig sind, ist nicht fir alle Men-
schen gleich zu beantworten. Die Vertraglichkeit von Lebensmitteln und auch der Bedarf an Nahrstoffen sind
individuell verschieden. Zudem ist der Mensch in der Lage, sich an unterschiedliche Gegebenheiten anzupassen.
Inuits beispielsweise erndhren sich relativ einseitig und bleiben trotzdem gesund, fir Mitteleuropderinnen ware
diese Kost wohl ungeeignet.

In der Praxis fuhren Erndhrungsempfehlungen oft zu Verunsicherung bei den Konsumentinnen. Denn abgesehen
davon, dass sich auf diesem Feld auch viele Scharlatane tummeln, herrscht auch unter seridsen Expertinnen
keineswegs immer Einigkeit. Zudem muss beriicksichtigt werden, dass die medizinische und erndhrungswissen-
schaftliche Forschung laufend neue Erkenntnisse liefert. Folglich kénnen sich auch Erndhrungsempfehlungen
verdndern.

Erndhrungsempfehlungen werden meist tber (Massen-)Medien kommuniziert und entsprechend den Bedurfnis-
sen dieser Medien vereinfacht. Da fallt so manches Fragezeichen, das in einer Studie noch vorhanden war, so
manche Einschrankung und Differenzierung unter den Tisch. Medien brauchen einfache Wahrheiten und simple
Botschaften — gerade die gibt es aber in der Wissenschaft nicht.

Aus all diesen Grinden kénnen allgemeine Ernahrungsempfehlungen immer nur eine Orientierungshilfe geben,
nach der wir unsere Erndhrung entsprechend den eigenen Bedurfnissen und Lebensumsténden gestalten kdénnen.
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Exkurs: Gesundheit — eine Sache der Balance

Gesundheit ist ein erstrebenswertes Gut. Der Begriff ,,Gesundheit” ist in der Verfassung der WHO (1946)
definiert: ,Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of
disease or informity. The enjoyment of the highest attainable standard of health is one of the fundamental rights
of every human being without distinction of race, religion, political belief, economic or social condition.*
Gesundheit ist aber nicht alles, und Erndhrung ist nur ein Teil des Lebens, wenn auch ein sehr wichtiger.

Bei der Frage, wie man gesund bleibt, orientierte man sich lange Zeit an einem krankheitsbezogenen Ansatz,
dem Risikofaktorenmodell. Die Frage lautete: Was macht uns krank? Das Modell basiert darauf, dass es mess-
bare Faktoren gibt, die die Wahrscheinlichkeit fir das Auftreten einer bestimmen Erkrankung erhéhen, etwa
hohe Blutfettwerte und Herzinfarkt. Man versucht also, die Risikofaktoren nach einem Ursache-Wirkungs-
Verhdltnis aufzudecken und zu verringern oder zu vermeiden. Die alleinige Betrachtung von Risiken kann
jedoch zu Verunsicherung und Verangstigung fiihren.

Wichtiger ist daher die Frage: Was halt Menschen gesund? Dabei wird nicht nur das Verhalten des einzelnen
Menschen berucksichtigt, sondern auch die jeweiligen Lebensverhéltnisse. Diesen Ansatz verfolgt auch Aaron
Antonovsky in seinem Konzept der Salutogenese. Lebenskraft, Lebenswille, Lebensmut, das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten, Sinn im Leben sehen, soziale Integration sowie soziale Anerkennung férdern die Gesund-
heit und lassen sich durch gesunde Ernahrung, Vitaminpraparate oder Gymnastikkurse nicht ersetzen. Konstitu-
tionell stabile Personen mit guter kdrperlicher Verfassung — und dazu z&hlt auch ein guter Erndhrungszustand —
kdénnen mit Belastungen, die das Leben mit sich bringt, besser umgehen. Ein Repertoire an Gesundheitspraktiken
— also ,,Hilfsmittel“, mit denen gezielt aktuell auftretende Belastungen reduziert werden kénnen bzw. negativen
Auswirkungen vorgebeugt werden kann — erweitern den eigenen Handlungsspielraum, dazu gehdren Methoden
zum Stressabbau oder verschiedene Bewegungsmoglichkeiten. Food Literacy unterstiitzt dabei, Kompetenzen
fiir einen selbstbestimmten Umgang mit Gesundheit, Krankheit und Ernahrung aufzubauen, und ermutigt, die
Erndhrung den persénlichen Bedirfnissen anzupassen.

Essen kostet Geld

Nahezu alles, was in den Méagen europdischer Menschen landet, wurde zuvor gekauft. Lebensmittel haben also
einen d6konomischen Wert, einen Marktwert. Die Wertschopfungskette erstreckt sich von der landwirtschaftli-
chen Produktion Uber die Verarbeitung in Gewerbe und Industrie, die Logistik, die AuBer-Haus-Verpflegung,
den GroR-, Einzel- und Fachhandel bis zum privaten Konsum. Der Erndhrungssektor mit den vor- und nachgela-
gerten Bereichen (z. B. Landmaschinenhersteller, chemische Industrie, Verpackungshersteller, Energieversorger,
Miillentsorger) stellt einen sehr wichtigen Wirtschaftszweig in Europa dar.

Der Bedarf an Lebensmitteln ist enorm. Immerhin isst und trinkt jeder Mensch mehrmals taglich — in Summe
fast drei Kilogramm! Mehr als zwei Drittel der Nahrung werden heute von der Lebensmittelindustrie bereit-
gestellt. Jahrlich werden 10.000 neue Artikel auf den Markt gebracht. Die eigentlichen Nahrungsmittelprodu-
zenten — Landwirtinnen und Gartnerinnen — kommen allerdings ohne Subventionen nicht mehr iber die Runden.

Essen schafft Arbeit

Die Nahrungsmittel und Getrankeindustrie ist der drittgro3te Arbeitgeber im Industriebereich in der EU. Die
Beschéftigungszahlen in der Landwirtschaft allerdings schrumpfen. In Osterreich etwa ging der Anteil der in der
Landwirtschaft Tatigen von 32,3 % im Jahr 1950 auf 5,6 % im Jahr 2000 zurlick. In GrofRbritannien liegt heute
der Anteil bei 2 %, in Griechenland bei 19 %, im EU Durchschnitt bei 6,6 %
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Billige Lebensmittel — teures Essen

Rund 15 bis 25 % des Haushaltseinkommens geben wir fur Lebensmittel aus. VVor 30 Jahren noch betrugen die
Ausgaben fir Erndhrung in vielen Landern mehr als das Doppelte. Dennoch greifen wir auch heute, wenn es um
die Finanzierung der Ernahrung geht, ordentlich in die Tasche: Noch nie wurde so viel Geld in die Ausstattung
der Kiichen investiert — und so wenig darin gekocht. Als Biirgerinnen finanzieren wir (iber unsere Steuerleistun-
gen auch die Subventionen, die in die Landwirtschaft flieRen. Der Bund fiir Umwelt und Naturschutz hat errech-
net, dass jeder europdische Haushalt zusatzliche 70 % der tatsachlichen Ausgaben fir Lebensmittel als Steuern
fiir Agrarsubventionen zahlt! Die 6kologischen und sozialen Folgekosten einer nicht nachhaltigen landwirt-
schaftlichen Produktion, die ja auch von der Allgemeinheit zu tragen ist, fehlen in dieser Kalkulation noch. Die
Lebensmittel werden immer billiger. Das Essen hingegen teurer.

Wussten Sie ...

... wie viel Prozent ihres Einkommens private Haushalte fir Nahrungsmittel, Getranke und Tabakwaren
ausgeben?
% des Einkommens (1999)

Deutschland 16,1
Frankreich 18,5
Italien 17,9
Osterreich 16,4
Schweden 17,0
UK 15,8
Slowenien 23,5
Ungarn 30,1

Quelle: Statistisches Bundesamt, Deutschland (2002)

Gut haushalten, oder: Ist Geiz geil?

Privathaushalte sind kleine Wirtschaftsunternehmen. Zugekauft werden unter anderem Lebensmittel und zuneh-
mend halbfertige oder fertige Speisen. Ein schier uniibersehbar breites, stdndig wachsendes Lebensmittel- und
gastronomisches Angebot steht den personlichen Wiinschen und Vorlieben der Haushaltsmitglieder sowie einem
begrenzten Haushaltsbudget gegeniiber. In einigen Landern Europas werden die Konsumentinnen vom Lebens-
mitteleinzelhandel dazu aufgefordert, Preise zu vergleichen. Die durch Medien verstarkte “Geiz ist geil”’-Manie
setzt eine Entwicklung weg von hoch qualitativen Lebensmitteln hin zu glinstigen Handelsmarken in Gang.
Mittlerweile ist es auch fir finanziell gutgestellte Haushalte attraktiv, beim Discounter einzukaufen. Der Preis ist
den meisten Europderinnen bei Lebensmitteln wichtiger als die Qualitat.

Billig essen im Trend

Am preisbewusstesten sind die Konsumentinnen aus Deutschland, Frankreich und Polen.
Italienerlnnen dagegen legen mit Abstand am meisten Wert auf Qualitat.
Ist der Preis wichtiger als die Qualitat?

Mit ,Ja“ antworten:

Deutschland 61,7 %
Frankreich 60,1 %
GrofRbritannien 49,4 %
Italien 36,9 %
Osterreich 55,8 %

Die Ergebnisse sind der GfK Studie ,European Consumer Study 2004“ entnommen.
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Globalisierter Wettbewerb mit (Folge-)Kosten

Kaffee, Rosinen, Zimt oder Ananas — der weltweite Handel mit Lebensmitteln ist nicht neu. Schon vor Jahrhun-
derten erfreuten exotische Genlisse den Gaumen der Europderinnen. Zutaten aus der Ferne wurden und werden
als selbstverstandliche Zutat in traditionelle und moderne Gerichte aufgenommen.

Die andere Logik der Globalisierung in der Lebensmittelproduktion ist es, die Produktion am Standort mit den
geringsten Kosten durchzufiihren. Soziale und 6kologische Grenzen werden auller Acht gelassen. Sozial- und
Umweltdumping sowie steigende Verkehrsbelastung durch den Transport von Gitern quer tiber den Globus sind
nur einige der Probleme, die auftauchen (kénnen), wenn (wenige) transnationale Unternehmen die Produktions-
statten und -lander gegeneinander ausspielen. Die Féhigkeit zur Eigenversorgung und lokal gewachsene klein-
béuerliche Wirtschaftsweisen werden dadurch haufig ausgehohlt.

Hunger und Uberfluss

Weltweit gesehen, existieren Uber- und Unterernahrung gleichzeitig — in manchen Léndern sogar direkt neben-
einander. In den Industrienationen steht ein enormes Lebensmittelangebot bereit. Das Leben im Uberfluss fiihrt
zu den oft kolportierten Folgen: Ein Drittel bis die Halfte der Bevolkerung in Industrienationen ist Ubergewich-
tig. Krankheiten, die durch ungeeignete Erndhrung mitbedingt werden, nehmen stetig zu. Daneben hungern
weltweit 850 Millionen Menschen. Langfristig wird die Welternahrung aufgrund des Bevdlkerungswachstums
und der im Vergleich dazu geringen landwirtschaftlichen Produktivitatssteigerung nicht nur vor einem Vertei-
lungsproblem stehen, sondern auch vor einem Kapazitatsproblem. Dieses Szenario wird sich insbesondere dann
verschlimmern, wenn die westliche fleischbetonte Erndhrungsweise von Schwellenldndern mit steigender Kauf-
kraft ubernommen wird.

Die 0kologische Dimension der Ernahrung

Was wir essen, beeinflusst — am Weg vom Acker bis zum Teller — auch die Umwelt. Dabei handelt es sich um
eine wechselseitige Beziehung, denn der Zustand von Wasser, Luft, Béden und Klima wirkt sich wiederum auf
die Lebensmittelqualitdat aus. Unser Ernahrungssystem ist fur eine Reihe von Umweltbelastungen — vom
Verbrauch fossiler Energie bis hin zur Ausbeutung natlrlicher Ressourcen — verantwortlich: angefangen bei der
Erzeugung (Ackerbau, Tierhaltung) Gber die Verarbeitung, die Verpackung und den Transport bis hin zum
Konsum in GroRB- und Privathaushalten (Lagerung, Zubereitung, Entsorgung).

Boden

Rund 80 % der Flache der EU-Mitgliedstaaten werden landwirtschaftlich genutzt. Die Landwirtschaft hat somit
grofRen Einfluss auf den Zustand der Bdden, unter anderem durch Erosion, Verdichtung, Humusabbau, Schad-
stoffanreicherung oder Versalzung durch die kiinstliche Bewasserung.

Wasser

Neben der Beeintrachtigung von Grund- und Oberflachenwasser durch Pestizide, Nahrstoffeintrdge aus der
Diingung und Abwasser hat die Lebensmittelproduktion auch Anteil am Verlust von Wasser. Rund 17 % der
gesamten landwirtschaftlichen Nutzflache weltweit werden bewassert — mit der Gefahr, dass regionale Trink-
wasserquellen versiegen.

Luft

Die Lebensmittelproduktion beeinflusst durch Abgase und Abdrift die Luft. Je nach Witterung driften etwa bis
zu 90 % der Pflanzenschutzmittel beim Ausbringen in die Atmosphére ab.

Energie & Klima

Rund 20 % des gesamten Energieverbrauches und ebenfalls 20 % aller CO2-Emissionen in Industrielandern
gehen auf Erzeugung, Transport und Konsum von Lebensmitteln zurlick. Die Landwirtschaft ist fiir mehr als die
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Hélfte dieser Emissionen verantwortlich. Der grofite Teil davon stammt aus der Tierhaltung, insbesondere der
intensiven Rinderhaltung. Die Belastungen der Landwirtschaft entstehen vor allem durch den hohen Zukauf an
Betriebsmitteln wie (Stickstoff-)Dingemittel, Futtermittel, Maschinen etc. Mit rund einem Viertel sind auch die
Konsumentinnen an Energieverbrauch und CO2- Emissionen beteiligt — durch private Einkaufsfahrten und die
Speisenzubereitung daheim (Kochen, Backen, Kiihlen). Im Handel, einschlieBlich Verpackung und Transport der
Lebensmittel, entstehen 13 % der Emissionen.

Exkurs: Schwindende Vielfalt

Die Vielfalt der Lebewesen ist das natlrliche Kapital unseres Planeten. Diese Vielfalt nimmt — nicht zuletzt
aufgrund der landwirtschaftlichen Lebensmittelproduktion — rapide ab. Neben Wildpflanzen und wildlebenden
Tieren sind zunehmend auch Nutztiere und Kulturpflanzen betroffen. Die Weltbevélkerung ernahrt sich heute
zum grofiten Teil von nur zehn Kulturpflanzenarten. Die (brigen 99,6 % der essbaren Kulturpflanzen werden
kaum genutzt und verschwinden zusehends. Ahnliches geschieht mit Nutztieren. Weltweit sind im vergangenen

Jahrhundert 1.000 der 6.400 bekannten Nutztierrassen ausgestorben, weitere 2.000 gelten als akut bedroht. Der
Verlust der Vielfalt an Arten, Rassen und Sorten, die genetische Verarmung erhéhen die Gefahr von Schédlings-
oder Krankheitsepidemien und fuhren meist zu gréfRerem Einsatz von Diinge- und Pflanzenschutzmitteln, Kraft-
futter und Antibiotika.

Biologische Landwirtschaft

Der Grundgedanke im Oko-Landbau ist das Wirtschaften im Einklang mit der Natur. Der Bauernhof wird als ein
ganzheitliches System aus Boden, Pflanzen, Tieren und Menschen betrachtet — mit dem Ziel, einen méglichst
geschlossenen Kreislauf zu schaffen. Wichtige Grundsatze sind dabei:

e die Bodenfruchtbarkeit zu erhalten und zu fordern

e Tiere artgemaR zu futtern und zu halten

e die Artenvielfalt zu erhalten

e Gentechnikfreiheit und Verzicht auf Bestrahlung

e moglichst wenig erneuerbare Energien und Rohstoffe zu verbrauchen
e die Kulturlandschaft zu pflegen und zu erhalten

Der Energieverbrauch der biologischen Landwirtschaft liegt bei rund einem Drittel von dem der konventionellen
Landwirtschaft, die CO2-Emissionen sind um 50 bis 60 % geringer. Der Verzicht auf leicht l6sliche Mineral-
diinger, chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel, Wachstumsregulatoren und Keimhemmungsmittel sorgt fiir
deutlich geringere Nitrat- und Ruckstandsbelastung von Boden, Grundwasser und Lebensmitteln.

Bio - EU weit geregelt

Mit der EU Verordnung 2092/91 existiert seit 1991 eine EU weite gesetzliche Regelung fiir die dkologische
Produktionsweise. Sie definiert fir die Européische Union und fiir Importware aus Drittlandern den Mindest-
standard des Okologischen Landbaus und die Kontrollanforderungen fiir Landbau und Verarbeitung.

32



Teil 2 — Gut zu wissen und gut zu gebrauchen

Oko-Produkte sind an folgender Produkt-Kennzeichnung zu erkennen:

»aus (kontrolliert) biologischer Landwirtschaft*

Statt “biologisch” kann auch der Begriff “6kologisch” verwendet und ,Landwirtschaft* durch ,,Anbau
bzw. Landbau“ ersetzt werden.

Zusatzliche Kennzeichnungsmerkmale, die auf Oko-Qualitit verweisen, sind die Oko-Kontrollnummer,
das geschiitzte Oko-Markenzeichen der EU, der einzelnen Nationalstaaten, der Bio-Verbande oder des
Handels.

Die gezielte Auswahl von Lebensmitteln kann wesentlich zum Umweltschutz beitragen. Ein umweltvertraglicher
Erndhrungs- und Lebensstil ist eine Frage der persénlichen Prioritaten, aber auch des Wissens.

Sieben Schritte zu einer umweltvertraglichen Erndhrung

a s wbN PRk

(o]

. Fleischverzehr reduzieren
. Oko-Lebensmittel bevorzugen
. Saisonales aus der Region auswahlen
. Auch auB3er Haus (in der Kantine, im Restaurant ...) 6kologische Lebensmittel bzw. Speisen bevorzugen
. Energie sparen beim Kochen daheim (Deckel verwenden, Nachwarme nutzen,
Kuhl- und Gefriergerate regelmafig abtauen)
. Gering verarbeitete Lebensmittel bzw. Speisen bevorzugen

7. Zu FulR oder mit dem Fahrrad zum Einkaufen

Die Fahigkeit, Lebensmittel nach ihrer Qualitat und Umweltvertraglichkeit bewerten zu kénnen, ist ein zentraler
Bestandteil von Food Literacy. Angesichts des riesigen Angebots an industriell erzeugten Nahrungsmitteln,
deren Grundstoffe und Produktionsweisen kaum nachvollziehbar sind, ist gerade hier ist sehr viel Wissen und
Entscheidungskompetenz erforderlich.

Die Qualitét eines Lebensmittels ist fiir Verbraucherlnnen oftmals schwer zu beurteilen. Entscheidend fiir die
Beurteilung ist, welche ,,Messlatte” angelegt wird, das heit, welche Kriterien bericksichtigt werden. Die Qua-
litdt eines Lebensmittels wird durch die Gesamtheit aller seiner Eigenschaften bestimmt. Je nach Fragestellung
und Betrachtungsweise treten unterschiedliche Eigenschaften bzw. Kriterien in den Vordergrund:

33

Fur die Lebensmittelindustrie bedeutet Qualitat primér das Erfullen der rechtlichen Standards, die Akzep-
tanz bei den Kundlnnen und natirlich die Wirtschaftlichkeit.

Landwirtinnen messen die Qualitat ihrer Produkte vornehmlich an Anbaueignung und Marktwert. Sie
sind an die Qualitatsanforderungen von Lebensmittelverarbeitung und Handel gebunden.
Konsumentinnen bewerten die Qualitit von Lebensmitteln vorrangig anhand von Geschmack, Aussehen,
Frische und Preis. Fir viele spielen aber auch der Grad der Naturbelassenheit, die Herkunft sowie der
Gehalt an Schadstoffen und die Verwendung gentechnischer Methoden eine Rolle.
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Qualitatsaspekte am Beispiel eines Erdbeerjoghurts

Der Supermarkt bietet zahlreiche verschiedene Erdbeerjoghurts. Da fallt die Entscheidung manchmal schwer.
Die Lebensmittelqualitat lasst sich an acht Aspekten beurteilen:

Genusswert (sensorische Qualitat)

Dieser Qualitatsaspekt ist fur Verbraucherlnnen von entscheidender Bedeutung. Er umfasst alle mit den Sinnen
erfassbaren Eigenschaften, wie Aussehen, Geruch, Geschmack, Konsistenz und Temperatur.

Beispiel: Entsprechen Farbe und Geschmack den Erwartungen? Ist der Geruch angenehm und appetitanregend?
Schmeckt es natirlich oder kiinstlich?

Gesundheitswert (erndhrungsphysiologische Qualitat)
Dieser Qualitatsaspekt wird vor allem durch die Summe aus wertgebenden Inhaltsstoffen (Nahrstoffe, Ener-
giegehalt, gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe) bestimmt. Aber auch wertmindernde Inhaltsstoffe (Fremd- und

Schadstoffe) spielen eine Rolle. Bekdmmlichkeit und Vertraglichkeit sind weitere Kriterien.

Beispiel: Welche Néahrstoffe sind im Joghurt enthalten? Sind die enthaltenen Milchséurebakterien gut fir Darm
und Immunsystem? Ist Magerjoghurt cholesterinarm?

Eignungswert (Nutzwert fir Verbraucherinnen)

Hier zahlen Kriterien wie Eignung fiir eine bestimmte Verwendung, Haltbarkeit, Preis, Zeitaufwand fiir Einkauf,
Zubereitung und Verzehr.

Beispiel: Ist der Becher stabil genug, dass er nicht im Korb von den anderen Eink&ufen zerdrickt wird? Wie
lange ist das Joghurt haltbar? Wie teuer ist es?

Psychologischer Wert

Dieser Aspekt basiert auf individuellen Mal3staben und Bedurfnissen, wie die Freude beim Essen des Produkts,
Vorstellungen, Meinungen und Erwartungen, aber auch Belohnungsempfinden.

Beispiel: Ist es auch die Sorte, von der die Werbung sagt, dass sie besonders gut tut? Entspricht der Erdbeerge-
schmack dem, den ich bei Oma immer schon bekam und der mir ein wohliges Gefiihl der Geborgenheit vermit-
telt?

Okologischer Wert

Die Produkte unterschiedlicher Anbau- und Herstellungsverfahren unterscheiden sich hinsichtlich ihrer Umwelt-
vertraglichkeit.

Beispiel: Inwieweit wurden Umweltaspekte bei der Herstellung beriicksichtigt? Wie weit wurden die Zutaten
und das Produkt selbst transportiert? Stammen die Zutaten aus biologischer Landwirtschaft? Wie umweltver-
traglich ist die Verpackung?

Soziokultureller Wert

Dieser Wert eines Lebensmittels wird durch individuelle Konsumgewohnheiten und gesellschaftliche Aspekte
bestimmt, wie Prestige bestimmter Lebensmittel oder Unterhaltungs- und Gemeinschaftswert.
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Beispiel: Gilt ein leichtes Erdbeerjoghurt als ideale Zwischenmahlzeit des erfolgreichen Mannes von heute?
Kann ich mit dem Kauf und Konsum von Erdbeerjoghurt meinem Kind ein Vorbild sein? Macht das Essen eines
Erdbeerjoghurts Spaf3?

Okonomischer Wert

Dies ist der Warenwert, den Erzeuger, Verarbeiter und Handler sowie Verbraucher einem Produkt beimessen.

Beispiel: Kann ich mir das Joghurt leisten? Wird der Preis des Joghurts den Arbeitskosten in der Produktion
gerecht? Zahle ich bei diesem Produkt einen Extrawerbebeitrag?

Politischer Wert

Der Kauf eines Produkts hat auch politische Konsequenzen, wie Auswirkungen auf die (regionale) Landwirt-
schaft, auf Armut oder Reichtum bestimmter Lander bzw. Erzeuger.

Beispiel: Fordere ich durch den Kauf die regionale Landwirtschaft oder die Vernichtung von Nahrungsmit-
telliberschiissen? Trage ich zur Verarmung der dritten Welt bei?
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Tool

Dieses Kapitel enthdlt 25 Methoden fiir die konkrete Kursgestaltung und praktische Tipps
fiir die Vermittlung von Food Literacy. Die ausgewahlten Methoden reichen von einfachen
Anregungen fur den Einstieg und das Kennenlernen bis zu umfassenden Vorschlagen fur
langere Kurseinheiten. Sie sind vielseitig einsetzbar, die meisten eignen sich — mit
geringfiigigen Anpassungen — sowohl fiir Fachkurse als auch fir Persénlichkeitstrainings,
viele auch fir Einzel- und Gruppenberatungen.

Dieser Teil enthalt auch die Beschreibungen dreier Pilotversuche, bei denen das vorliegende
Material in der Praxis getestet wurde, sowie das Feedback von Trainerlnnen und
Teilnehmerlnnen.
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Anregungen fur die Vorbereitung

Was bedeutet Thnen das Essen ganz personlich? Welche Werthaltungen haben Sie selbst dazu? Es ist
sinnvoll, vor dem Training dariiber nachzudenken und sich eigene Prdgungen und Einstellungen im Be-
reich Erndhrung bewusst zu machen. So kénnen Sie die unterschiedlichen Haltungen der Teilnehmerin-
nen besser wahrnehmen und daran anknipfen.

Von Vorteil ist es auch, sich tiber die Zusammensetzung der Gruppe Gedanken zu machen — in Bezug auf
Geschlecht, soziale Herkunft, finanzielle Situation, Bildung, die mdgliche Bedeutung von Erndhrung etc.
(vgl. die Kapitel tber die kulturelle und soziale Dimension der Erndhrung in Teil 2).

Das notige Hintergrundwissen zum Thema Erndhrung, zu den Bildungszielen und zum spezifischen An-
satz von Food Literacy finden Sie in Teil 1 und Teil 2 dieses Handbuches.

Die Bildungsziele fiir Food Literacy, wie sie in Teil 1 definiert sind, sind als Leitbild gedacht. Kaum
jemand wird in der Lage sein, diese Vorstellung zur Génze zu erfillen. Das wére vollig unrealistisch und
ist auch nicht erforderlich, doch kleine und gréRere Schritte in diese Richtung kann jede und jeder
machen — und nur darum geht es!

Erndhrung ist ein sehr vielschichtiges Thema, das sich am besten mit allen Sinnen ,,begreifen lasst. Der
Einsatz von Materialien (Bilder, Lebensmittel) ist ebenso wichtig wie erlebnis- und handlungsorientierte
Angebote (Verkostungen, Speisenzubereitung, Kochbiicher, Exkursionen).

Versuchen Sie auch die Rahmenbedingungen dem Thema entsprechend zu gestalten. N&heres dazu in der
Checkliste ,,Wellness im Kursalltag.*

Die innere Haltung

Verstehen Sie sich als Lernbegleiterin und ModeratorIn.

Kritische Reflexion von verschiedenen Erndhrungsthemen ist sinnvoll — Kulturpessimismus ist nicht
angesagt.

Bitte bedenken Sie: Es geht darum, Menschen auf dem Weg zur selbstbestimmten Gestaltung ihres
Erndhrungsalltags zu unterstiitzen und ihr Selbstwertgefihl zu starken.

Arbeiten Sie ressourcenorientiert, also kniipfen Sie an Wissen, Erfahrungen, F&higkeiten an, die bei den
Teilnehmerlnnen vorhanden sind. Bringen Sie diese Ressourcen gemeinsam zum Vorschein.

Im Umgang mit unterschiedlichen Essgewohnheiten sind Neugier, Toleranz und Respekt hilfreich und
sinnvoll.

Unterschiede sollen — im Sinne von Diversity Management — als Ressource wahrgenommen werden. Jede
und jeder kann etwas einbringen, Menschen kénnen voneinander lernen, denn Vielfalt er6ffnet neue Per-
spektiven. Unterstiitzen Sie die Teilnehmerlnnen dabei, unterschiedliche Zugange zu Ernadhrung
wahrzunehmen, deren Wert anzuerkennen und ihre Handlungsmdglichkeiten zu erweitern.

Achtung Geschlechterfalle! Gerade beim Essen gibt es viele (oft versteckte) geschlechtsspezifische
Stereotypen und Klischees. Tipps fur den Umgang damit finden Sie im Beitrag ,,Gendergerechte
Kursgestaltung* weiter unten.

Essen ist ein sehr persdnliches Thema, deshalb ist eine behutsame Einfuihrung besonders wichtig. Weisen
Sie darauf hin, dass es in Ordnung ist, wenn Teilnehmerinnen sich der einen oder anderen Ubung
entziehen wollen. So ist immer Freiwilligkeit gewéhrleistet.
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Checkliste: Wellness im Kursalltag

Wo Food Literacy vermittelt wird, muss auch das Umfeld stimmen. Im Sinne der Ganzheitlichkeit des Kurs-
geschehens sind folgende Aspekte besonders wichtig:

*  Wenn es das Budget erlaubt, ist ein gemeinsames Friihstiick bzw. ein kleiner Imbiss zu Kursbeginn ein
auflockernder und gemeinschaftsfordernder Start in den Tag.

e Im Gruppenraum soll den Teilnehmerlnnen Wasser zur Verfligung stehen. Ausreichend Wasser trinken
macht fit und munter und steigert die Leistungsfahigkeit.

e Machen Sie regelméRige Pausen, die lang genug sind fir einen leichten Imbiss (Obst, Nisse etc.) und ein
Getrank. Das fordert die Erholung und steigert die Aufnahmefahigkeit.

e Bereiten Sie nach Madglichkeit eine Liste mit ansprechenden Lokalempfehlungen in der Néahe des
Kursortes vor. Wohlschmeckende, leichte, frische Speisen in der Mittagspause erleichtern den Start in
den Kursnachmittag.

e Leichte und einfache Bewegungsibungen zwischendurch foérdern die Konzentration und erhalten die
Motivation.

* Wenn Sie Informationsmaterial und Bicher auflegen, erganzen Sie dieses Angebot durch Biicher,
Zeitschriften und Broschiiren zum Thema Erndhrung. Sie schaffen damit einen erweiterten Lern- und
Erfahrungsraum.

Gendergerechte Kursgestaltung

Mit ,,Gender” sind die gesellschaftlichen Geschlechterrollen gemeint, die Vorstellungen und Erwartungen, wie
Frauen und Manner sind bzw. sein sollen. Die Geschlechterrollen kénnen sich im Lauf der Zeit andern und sind
innerhalb einer Kultur und zwischen den Kulturen unterschiedlich.

,Gender Mainstreaming“ bedeutet, soziale Ungleichheiten zwischen Frauen und Mannern in allen Bereichen, bei
allen Planungen und Entscheidungsschritten bewusst wahrzunehmen und zu beriicksichtigen. Alle Vorhaben
werden auf ihre moglichen geschlechtsspezifischen Auswirkungen hin Gberprift und so gestaltet, dass sie einen
Beitrag zur Gleichstellung von Frauen und Ménnern leisten. Dieser Ansatz ist auch fur die Kursgestaltung von
grofer Bedeutung. Seine Berticksichtigung wird von Auftraggebern (z. B. Arbeitsmarktverwaltung) immer mehr
verlangt.

Gerade beim Thema Erndhrung gibt es viele geschlechtsspezifische Zuschreibungen (z. B. Frauen essen gern
Schokolade, Méanner lieben Fleisch) und eine ausgeprégte geschlechtsspezifische Rollenverteilung (z. B. leisten
Frauen nach wie vor den Uberwiegenden Teil der VVersorgungsarbeit). Beides gilt es in Kursen und Beratungssi-
tuationen zu berlcksichtigen. In der Praxis bedeutet das, Unterschiede zwischen Frauen und Mannern sichtbar zu
machen und nach den Ursachen fragen. Das Ziel ist die Uberwindung geschlechtsspezifischer Rollenzuschrei-
bungen.

e Achten Sie bei Skripten und Arbeitsunterlagen auf geschlechtergerechte Formulierungen. Texte fir und
Uber Frauen und Ménner sollen beide Geschlechter beinhalten und ausdriicklich ansprechen. Ein Hin-
weis, dass Frauen bei maskulinen Formen ,,mitgemeint* sind, reicht nicht aus. Es gibt verschiedene Wege
zu geschlechtergerechtem Formulieren, zu wéhlen sind solche, die beide Geschlechter sichtbar machen
oder tatsachlich neutral sind. Besonders wichtig ist, in Beispielen weibliche und ménnliche Perspektiven
gleichermal3en zu beriicksichtigen.

e Achten Sie bei der Verwendung von Fallbeispielen, VVergleichen, Aufgaben etc. darauf, wie Frauen bzw.
Manner jeweils dargestellt werden. Hinterfragen bzw. vermeiden Sie die Verwendung von Stereotypen
und Klischees.
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Was tun, wenn lhnen in der Gruppe Muster, Klischees, Stereotypen auffallen? Folgende Mdglichkeiten bieten
sich an:

e Zum ,Metathema“ machen mit der Frage an die Gesamtgruppe (z. B. Was bedeutet diese Tatsache im
Berufsleben, in der Nachbarschaft, im Freundeskreis, im Gesundheitsbereich ...)

e Eine Beobachterinnenrolle etablieren. Dies gilt vor allem in Kleingruppenarbeiten, um den weiblichen
und mannlichen Umgang miteinander zu beleuchten, damit im Anschluss die Beobachtungen auf einer
Ubergeordneten Ebene im Plenum reflektiert werden kénnen.

e Beobachtungen in der Rolle als Gruppenleiterin ansprechen und die Wahrnehmungen der nicht betroffe-
nen TeilnehmerInnen einholen.

Néheres zum Thema ,,Erndhrung und Geschlecht” finden Sie in den Kapiteln ,,Erndhrungsalltag heute* und ,,Die
kulturelle Dimension der Erndhrung®.
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Bildungsziel 1: Eine Person gestaltet ihren Ernahrungsalltag selbstbestimmt.
Dazu gehort, dass sie:

1. ihr Essverhalten bewusst wahrnimmt und es im Zusammenhang mit ihrer Lebensgeschichte versteht,

2. soziale, kulturelle und historische Einfluisse auf das Essverhalten kennt und ihre Wirkung versteht,

3. (ber Erndhrung und Lebensmittel ausreichend Bescheid weill und Aussagen von Medien und Experten
kritisch hinterfragen kann,

4. ihre personlichen Ernahrungsbediirfnisse kennt und

5. inder Lage ist, eine fir sich selbst wohltuende Ernahrungsweise zu gestalten.

Um das Bildungsziel 1 zu erreichen, kénnen folgende Methoden verwendet werden:

1 5 9 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 25

Bildungsziel 2: Eine Person gestaltet ihren Erndhrungsalltag verantwortungsbe-
wusst.
Dazu gehort, dass sie:

1. die Bedeutung der Erndhrung fiir die eigene Gesundheit, die Umwelt und die Gesellschaft erkennt und
die jeweiligen Zusammenhénge versteht,

2. Uber die Erzeugung, Verarbeitung, den Transport und die Entsorgung von Lebensmitteln Bescheid
weil3,

3. die Zusammensetzung von Lebensmitteln kennt und ihre Qualitét beurteilen kann,

4. inder Lage ist, geeignete Produkte im Rahmen ihres Haushaltsbudgets verniinftig auszuwahlen,

5. Konsumentscheidungen qualitatsorientiert trifft und einen nachhaltigen Lebensstil entwickelt.

Um das Bildungsziel 2 zu erreichen, konnen folgende Methoden verwendet werden:

4 6 9 10 11 12 13 15 16 17 18 20 21 22

Bildungsziel 3: Eine Person gestaltet ihren Ernahrungsalltag genussvoll.
Dazu gehort, dass sie:

1. selbst spiiren kann, was ihr gut tut und Genuss bereitet,

2. bewusste sinnliche Wahrnehmung und vielfaltige Geschmackserfahrungen als Voraussetzung fiir

Genuss erkennt,

Kochen und Essen als Bereicherung des Alltags erlebt und wertschatzt,

4. den Umgang mit Nahrung als elementaren Bestandteil jeder menschlichen Kultur erkennt und anderen
Esskulturen offen gegeniibersteht.

w

Um das Bildungsziel 3 zu erreichen, konnen folgende Methoden verwendet werden:

1 2 3 5 6 7 8 9 10 13 15 16 18 19 20 23 24
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Teil 3 — Toolbox

Lernziele:
e Kennenlernen und Ausdriicken eigener Einstellungen zu Gerichten, Lebensmitteln bzw. Erndhrung
e Auflockerung und Aktivierung der Gemuter
*  Erkennen und Wertschatzen der Vielfalt unterschiedlicher Zugange und Vorlieben

Beschreibung:

Die Gruppenleitung wahlt aus unten stehenden Fragestellungen je nach Bedarf ein bis zwei Fragen fur die
Teilnehmerlnnen aus. Die Fragen kénnen im Plenum gestellt werden, wobei jede/r Einzelne fiir sich antwortet.
Sie kénnen aber auch in Kleingruppen besprochen und danach im Plenum vorgestellt werden.

Wenn es sich um eine neu zusammengesetzte Gruppe handelt, kénnen die unten ausgewéhlten Fragen auch mit
zusétzlichen Aspekten kombiniert werden (Name, beruflicher Hintergrund, Motivation fir den Kurs etc.).

e Welche Speisen/Lebensmittel sind besonders gut fur mich, was bewirken sie?

e Mit welcher Nahrung fuhle ich mich wohl?

e Welche Lieblingsspeise(n) gibt es?

e Haben Sie schon einmal ein Biolebensmittel gegessen? Wenn ja, welche Wirkung hat sich gezeigt?

*  Was haben Sie gestern (Gutes) gegessen und wie hat das Essen gewirkt? (Diese Frage eignet sich fur die
morgendliche Befindlichkeitsrunde.)

*  Wie war das Essen an einem Arbeitstag, der gut gelungen ist?
*  Wie war das Essen im Zuge einer Dienstreise?
e Abfrage nach der Befindlichkeit — Gefiihlsbarometer:

e Wenn ich ein Getrank ware, welches wiirde meiner Befindlichkeit am ehestens entsprechen? (z. B. ich
fiihle mich wie ein spritziges Mineralwasser, abgestandenes Wasser, frisch gepresster Orangensaft ...)

e Wenn ich eine Speise ware, welche wiirde meiner jetzigen Befindlichkeit am ehestens entsprechen? (z. B.
ich fiihle mich wie aufgetauter Spinat, eingekochte Kartoffeln, Nudeln al dente ...)

e Wenn ich ein Lebensmittel wére, welches wiirde meiner Befindlichkeit am ehestens entsprechen? (z. B.
ich fiihle mich wie ein wurmiger Apfel, eine saure Gurke, geschlagenes Eiklar ...)

Trainingsphase: Einstieg/Kennenlernen

Material: nicht erforderlich

GruppengroRe: bis 15 Personen, bei groReren Gruppen gegenseitiges Befragen in Kleingruppenarbeit
Dauer: ca. 30 Minuten (je nach GruppengroRe)

Sozialform: Plenum, Kleingruppenarbeit

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, inshesondere die Kapitel tiber die kulturelle, soziale und biografische
Dimension der Erndhrung
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Lernziele:
e Kennenlernen und Ausdriicken der eigenen Einstellungen zu Gerichten, Lebensmitteln bzw. Erndhrung
e Vielfalt der verschiedenen Zugéange und Bilder wahrnehmen, die es in der Gruppe gibt
e Aktivierung und Auflockerung der Gemter

Beschreibung:

Verschiedene Begriffe von Zubereitungs- und Kochtatigkeiten werden einzeln auf Kértchen geschrieben.
Danach zieht jeweils ein/e Teilnehmerin verdeckt ein Kértchen. Der gezogene Begriff wird vor der Gesamt-
gruppe nonverbal dargestellt. Die Uibrigen Gruppenmitglieder sollen erraten, um welche Tétigkeit es sich handelt.
Im Anschluss wird an die nachste Person weitergegeben, bis alle Teilnehmerinnen ihre Darstellungen umgesetzt
haben (z. B. Karotten schélen, Kése reiben, Eiklar schlagen, Teig kneten ...).

Trainingsphase: Einstieg/Kennenlernen

Material: beschriftete Kértchen mit Zubereitungs- und Kochtéatigkeiten

GruppengroRe: bis 15 Personen, bei groReren Gruppen gegenseitiges Vorstellen als Kleingruppenarbeit
Dauer: ca. 20 Minuten (je nach GruppengroRe)

Sozialform: Einzelarbeit im Plenum/Gruppenarbeit
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Lernziele:
e Kennenlernen und Ausdriicken der eigenen Einstellungen zu Gerichten, Lebensmitteln bzw. Erndhrung
allgemein

*  Vielfalt der verschiedenen Zugange und Bilder wahrnehmen, die es in der Gruppe gibt

Beschreibung:

Bilder von Speisen, Lebensmitteln oder Mahlzeitensituationen und/oder Karten mit Spriichen und Aussagen zur
Erndhrung werden in der Mitte des Sitzkreises bunt verteilt aufgelegt. Die Teilnehmerinnen wéhlen je ein
Bild/eine Karte und stellen sich damit der Reihe nach der Gruppe vor. Fragen: Warum habe ich dieses Bild/diese
Karte gewahlt? Was darauf spricht mich besonders an/st6f3t mich besonders ab?

Variante
Bilder und Karten durch einen groBen Korb mit verschiedensten (echten) Lebensmitteln ersetzen

Trainingsphase: Einstieg/Kennenlernen

Material: Bilder (z. B. aus Illustrierten ausschneiden), Karten mit Spriichen und Aussagen (z. B. ,,Hunger ist
der beste Koch*, ,,Vollkorn ist gesund®, ,,Der Mensch ist, was er isst*...)

GruppengroRe: bis 15 Personen, bei groReren Gruppen gegenseitiges Vorstellen als Kleingruppenarbeit
Dauer: ca. 30 Minuten (je nach GruppengroRe)
Sozialform: Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, inshesondere die Kapitel tiber die kulturelle, soziale und biografische
Dimension der Erndhrung
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Lernziele:
* Kennenlernen
e Aktivierung der Gruppe
e Einflhrung ins Thema

Beschreibung:

Am Ricken der Teilnehmerlnnen wird eine Karte befestigt, die mit dem Namen eines Lebensmittels beschriftet
ist. Durch Befragen der anderen Teilnehmerlnnen, die die Karte am Ruicken lesen kdnnen, findet jede/r heraus,
wer bzw. was sie/er darstellt.

Madgliche Fragen: Kann man mich trinken? Schmecke ich siiR? Werde ich importiert?

Variante 1:

Statt Lebensmittel kdnnen auch Speisen, bekannte Restaurants oder berihmte Kéchlnnen auf den Kértchen
stehen.

Variante 2:

Alle Teilnehmerlnnen mit zusammenpassenden Lebensmitteln oder Speisen finden sich zu einer Kleingruppe
zusammen (z. B. alle Gemuse, alle Getrénke, alle Milchprodukte, alle Asia-Gerichte, alle Fast-Food-Gerichte,
alle traditionellen Speisen der Regionalkiiche ...)

Trainingsphase: Einstieg/Kennenlernen
Material: beschriftete Karten, Klebestreifen
GruppengroRe: ab zehn Personen

Dauer: ca. 30 Minuten (je nach GruppengroRe)
Sozialform: Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, inshesondere die Kapitel tber die kulturelle und soziale Dimension
der Ernahrung

45



Teil 3 — Toolbox

Lernziele:
e Kennenlernen und Ausdriicken der eigenen Einstellungen zu Gerichten, Lebensmitteln bzw. Erndhrung
*  Vielfalt der verschiedenen Zugénge und Bilder wahrnehmen, die es in der Gruppe gibt

Beschreibung:

Die Teilnehmerinnen fillen in Einzelarbeit oder als Zweier- bzw. Dreiergruppen ihren ,kulinarischen Steck-
brief* aus. Die Fragen dafur werden von der Gruppenleitung fir jede Gruppe auf einem Plakat vorbereitet.

Madgliche Fragen: Name? Alter? SchuhgréfRe? Was sind Ihre Lieblingsspeisen? Was kénnen Sie Gberhaupt nicht
riechen? Wofir sind Sie kulinarisch bekannt?

Die Ergebnisse werden im Plenum préasentiert oder als Ausstellung sichtbar gemacht.

Trainingsphase: Einstieg/Kennenlernen

Material: Flipchartpapier, Flipchartstifte

GruppengroRe: bis neun Personen als Einzelarbeit, ab zehn Personen als Kleingruppenarbeit
Dauer: ca. 30 Minuten (je nach GruppengroRe)

Sozialform: Kleingruppen- oder Einzelarbeit

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, inshesondere die Kapitel tiber die kulturelle, soziale und biografische
Dimension der Erndhrung
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Lernziele:
e Sensorische Bewertung von Lebensmitteln
e Lust auf Geschmack entwickeln
e Vielfalt an Geschmacksnuancen erspliren
*  Erkenntnis, dass wir auch mit den Augen ,,essen”, uns der optische Eindruck aber auch tduschen kann

Beschreibung:

Die Teilnehmerlnnen verkosten und bewerten vorbereitete Kostproben anhand einer schriftlichen Anleitung
(Verkostungsprotokoll). Zwischen den Verkostungen soll der Gaumen mit Wasser ausgespult bzw. ,,neutrali-
siert“ werden. Im Anschluss werden die Ergebnisse in der Gruppe diskutiert, angeleitet durch Fragen. Mogliche
Fragen: Wie ist es Ihnen beim Verkosten ergangen? Was ist aufgefallen? Was schmeckt besser? Warum?

Varianten:

Einfache Verkostung: Verschiedene Proben ohne Verpackung werden verkostet (z. B. drei verschiedene Erd-
beerjoghurts, drei Apfel, drei Milchsorten, drei Brotsorten ...).

Material: Proben, je Probe ein Teller bzw. Schalchen, L&ffel, Messer, Bewertungshdgen, Schreibmaterial,
Wasser und Gléser (zum Neutralisieren)

,»Blind*“ verkosten: Die Teilnehmerinnen werden in Zweiergruppen eingeteilt. Einer Person werden die Augen
verbunden, und sie wird von der zweiten Person mit den Kostproben ,,gefiittert”, wobei sie zu erraten versucht,
was ihr verabreicht wurde. Danach wird gewechselt.

Material: zwei Probensets mit je fiinf Kostproben (Probeset 1: z. B. kleine Stiicke von Apfeln, gegarten Kartof-
feln, Chips, Zwiebeln, Karotten .../Probeset 2: z. B. kleine Stlicke von gegartem Kiirbis, Glashaustomaten oder
Gurken, Pommbéar oder Ahnlichem, Extrawurstwiirfel, Oliven ...), Teller, Loffel, Augenbinden, eventuell
Nasenverschliisse (Kluppen oder medizinische Nasenverschliisse), Bewertungsbdgen, Schreibmaterial, Wasser
und Glaser (zum Neutralisieren)

Achtung: Bei Blindverkostungen unbedingt vorher abklaren, ob Allergien oder Lebensmittelunvertraglichkeiten
vorliegen!

Dreieckstest — flr den ganz feinen Gaumen: Drei Proben werden vorbereitet, von denen jeweils zwei gleich
sind. Die erste Aufgabe flr die Teilnehmerlnnen ist, die beiden gleichen Proben zu finden. Die zweite Aufgabe
besteht darin, bei den unterschiedlichen sensorisch zu bewerten (Welche ist besser? Welche kénnte ,,bio* sein?).
Als Unterstiitzung kann ein Verkostungsprotokoll verwendet werden.

Material: Proben (z. B. zwei Apfelsorten ,,bio* und dieselbe Sorte aus konventionellem Anbau, zwei Zuckerka-
rotten konventionell und eine Zuckerkarotte ,,Bio* ...), Teller, Schédlchen, Léffel, Messer, Bewertungsbdgen,
Schreibmaterial, Wasser und Glaser (zum Neutralisieren)

Trainingsphase: Einstieg

GruppengroRe: bis 30 Personen

Dauer: ab 30 Minuten (je nach gewahlter Verkostungsart)
Sozialform: Einzel- oder Kleingruppenarbeit

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere die Kapitel Uber Lebensmittelqualitat sowie lber die
physiologische, soziale und individuelle Dimension der Erndhrung
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Lernziele:

e Sensibilisierung der Sinne
e Lebensmittel auf unterschiedliche Weise wahrnehmen

Beschreibung:

Kleine, undurchsichtige Dosen (z. B. leere Filmdosen) mit Lebensmitteln fiillen (Mehl, Bohnen, Linsen,
Getreide, Nisse, Salz etc.). Wer errat durch Schitteln, was drinnen ist? Wenn alle geraten haben, Auflésung
durch Offnen der Dosen. Im Anschluss werden die Ergebnisse in der Gruppe diskutiert, angeleitet durch Fragen.
Madgliche Fragen: Wie ist es Ihnen beim Horen ergangen? War es leicht, das Lebensmittel zu erkennen? Haben
Sie schon einmal so intensiv an Lebensmitteln gehorcht? Woran erinnern Sie die Gerdusche?

Variante:

Einer Person werden die Augen verbunden. Sie soll sich ganz aufs Hoéren konzentrieren und Gerdusche erraten,
die mit Lebensmitteln erzeugt werden. Mdgliche Gerdusche: ein Kndckebrot brechen, ein Glas mit Wasser
fiillen, in einen Apfel beilen, Nisse knacken, eine Karotte abbrechen, eine Suppe I6ffeln, mit dem Schneebesen
rihren...

Trainingsphase: Einstieg

Material: mindestens sechs undurchsichtige, verschlieRbare Dosen (z. B. Filmdosen), gefiillt mit
Lebensmitteln

GruppengroRe: bis 15 Personen
Dauer: ca. 30 Minuten

Sozialform: Gruppenarbeit
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Lernziele:
e Sensibilisierung der Sinne
e |ebensmittel auf unterschiedliche Weise wahrnehmen

Beschreibung:

Die Teilnehmerlnnen schnuppern an undurchsichtigen Riechgldsern und versuchen zu erraten, welches Lebens-
mittel oder Gewdrz in die Glaser gefillt wurde. Im Anschluss werden die Ergebnisse in der Gruppe diskutiert,
angeleitet durch Fragen. Mdgliche Fragen: Wie ist es Ihnen beim Riechen ergangen? War es leicht, den Geruch
zu erkennen? Woran erinnern Sie die Difte?

Trainingsphase: Einstieg

Material: 10 bis 15 undurchsichtige Glaser (z. B. Gewiirzglaser), gefllt mit intensiv duftenden Lebensmitteln
bzw. Gewirzen (Kaffee, Kokos, Zimt, Vanille, Pfefferminze, Gewirznelken, Curry, Kakao, Kimmel,
Zitronenschale, Walnusse ...)

GruppengroRe: bis 20 Personen
Dauer: ca. 30 Minuten (je nach GruppengroRe)
Sozialform: Einzel- oder Kleingruppenarbeit

Tipp: vgl. Methode (7) ,,Mit den Ohren essen®
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Lernziele:
e Aktivierung bzw. Warming up mit theoretischen und praktischen Wissensfragen rund ums Essen
* Auflockerung oder Beginn einer inhaltlichen Weiterarbeit zum Thema

Beschreibung:

Jede/r Teilnehmerln hat drei Karten in den Ampelfarben Gelb, Griin und Rot). Der/die KursleiterIn lesen Fragen
vor. Wenn die Teilnehmerlnnen zustimmen, zeigen sie die griine Karte, wenn sie die Frage verneinen, zeigen sie
die rote Karte, wer unentschieden ist, zeigt die gelbe Karte. Damit es lustig und schwungvoll ist, sollte die
Entscheidung rasch getroffen werden. Nach Abschluss gibt der/die Kursleiterin die Aufldsung. Anregende,
wertschétzende Diskussionen sind erlaubt und erwinscht.

Mdgliche Fragen: Gender Warming up
Ist das folgende Lebensmittel fiir Ma&nner besser geeignet als fur Frauen?

Schnitzel? Schokolade? Nudeln mit TomatensoRe?
Sushi? Miusli? Steak?
Rotwein? WeiBwein? Fischstabchen?

Brokkoliauflauf?
Auflésung: Alle Lebensmittel sind fur beide Geschlechter gleichermaRen geeignet. Zuschreibungen sind kultu-
rell und sozial gepragt.

Magliche Fragen: Kuchenprofi Warming up
Welche der folgenden frisch zubereiteten Gerichte sind fur die ,,schnelle Kiche* geeignet (in weniger als 30
Minuten fertig am Tisch)?

Nudeln mit KasesoRe? Brathuhn? Griechischer Bauernsalat?
Msli? Marillenkuchen? Pellkartoffeln mit Krautertopfen?
Wok-Gerichte? Palatschinken? Kartoffelknodel?

Rindsbraten? Milchshake? Zucchinicremesuppe?
Variante:

Statt Heben von Ampel-Feedbackkarten kénnen die Teilnehmerinnen durch Verdnderung ihrer Position im
Raum Antwort geben. Bei Zustimmung stellen sie sich in die eine Ecke des Raumes, bei Ablehnung in die
gegeniberliegende Ecke, bei Unentschlossenheit in die Raummitte.

Variante der Fragestellung beim Gender Warming up:

Welches der folgenden Lebensmittel ist Ihrer Meinung nach bei Frauen beliebter als bei Mannern. Achtung:
Mann-Frau-Themen sind haufig Ausléser hochst anregender und kontroverser Diskussionen! (siehe auch Check-
liste Kursgestaltung).

Trainingsphase: Hauptteil/Warming up

Material: pro Teilnehmerln je eine gelbe, eine griine und eine rote Karte
GruppengroRe: unbegrenzt

Dauer: ca. 15 Minuten

Sozialform: Gruppenarbeit

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, inshesondere das Kapitel iber die kulturelle Dimension der
Erndhrung
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Lernziele:

Wissen tber Erndhrung und Lebensmittel erwerben
Aktivierung durch Wettbewerb

Schnelles Agieren

Teambildung

Beschreibung:

Die Teilnehmerlnnen werden in zwei Gruppen geteilt (z. B. Frauen, Manner). Beide Gruppen wéhlen je eine/n
Sprecherln und treten gegeneinander an. Die Gruppe, die die Antwort zuerst weil3, signalisiert dies, etwa durch
Zeigen eines auffalligen Gegenstandes, und gibt dann 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 noch eine Nuss zu
gewinnen.

Madgliche Fragen (Anregungen dazu in Teil 2 des Handbuchs):

Erndhrungsgesellschaften und die Krebshilfe propagieren ,,5 am Tag“. Ist damit gemeint, wir sollen funf Mahl-
zeiten pro Tag essen oder fiinf Nisse pro Tag oder flinf Portionen Obst und Gemise pro Tag? (richtig: funf
Portionen Obst und Gemiise pro Tag)

Fur die Herstellung von einem Kilogramm Butter wird der Rahm von funf Liter, zehn Liter oder 20 Liter
Milch bendtigt? (richtig: 20 Liter)

100 Gramm Vollmilchschokolade enthalten gleich viel Kalorien wie fiinf Apfel. Um diese Energie zu
verbrauchen, muss man rund 20 Minuten, zwei Stunden oder 20 Stunden Rad fahren? (richtig: 2 Stunden)

Hulsenfrichte werden gern als ,Fleisch des Feldes“ bezeichnet. Ist der Grund dafur ihr hoher
Vitamingehalt, ihr hoher Eiweilgehalt oder ihr hoher Ballaststoffgehalt? (richtig: hoher Eiweil3gehalt)
Mit rund 20 Prozent enthalten Bohnen, Linsen und Co ungefahr so viel Eiweill wie Fisch und Fleisch!

Orangenplantagen werden bewéssert. Fir die Erzeugung von einem Liter Orangensaft werden in Florida
rund zehn Liter, 100 Liter oder 1.000 Liter Wasser ben6tigt? (richtig: 1.000 Liter)

Lebensmitteltransporte verbrauchen viel Energie: Der Flugzeugtransport von einem Kilo Kiwis aus
Neuseeland (ca. 20.000 Kilometer entfernt) verbraucht gleich viel Energie wie der Transport von 68 Kilo,
680 Kilo oder 6.800 Kilo Obst aus der Region (100-Kilometer-Distanz per LKW)? (richtig: 6.800
Kilogramm)

Ein Bio-Lebensmittel erkennen Sie an der Bezeichnung ,,aus biologischer Landwirtschaft” oder ,aus
naturnahem Anbau“ oder ,aus kontrollierter Landwirtschaft“? (richtig: ,aus biologischer
Landwirtschaft; Bezeichnungen wie ,naturnah“, ,traditionell“ oder ,kontrolliert* sind
Fantasiebezeichnungen)

In einem Liter Limonade versteckt sich eine Zuckermenge von 17, 37 oder 70 Zuckerwirfeln?
(richtig: 37 Zuckerwiirfel)

Trainingsphase: Hauptteil/Warming up

Material: Sack voller Niisse, Nussknacker

GruppengroRe: bis 20 Personen

Dauer: ca. 45 Minuten

Sozialform: Gruppenarbeit
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Lernziele:

* Erkenntnis, dass die VerpackungsgroRe Einfluss auf die Einschatzung der enthaltenen Menge und damit
bei vielen Menschen auch auf die Verzehrmenge hat

Beschreibung:

In vier Becher oder Glaser mit unterschiedlichem Durchmesser werden je 150 Milliliter Fruchtjoghurt gefllt.
Die Teilnehmerlnnen werden aufgefordert zu raten, welche Menge eine geeignete Portion firr ein Dessert bzw.
eine Zwischenmahlzeit ist, was zu wenig ist bzw. was eventuell zu viel ist. Nach der Stimmabgabe erfolgt die
Auflésung — tberall ist die gleiche Menge enthalten! — und die Diskussion des Ergebnisses.

Wichtig ist der Hinweis, dass die Verpackungsgréfle mitbestimmt, wie viel Menschen von einem Lebensmit-
tel/einer Speise auf einmal essen. GroRRere Behalter verfiihren zu mehr Konsum, kleinere Behélter erscheinen
auch als ,,ganze” Portion. Als Anschauungsobjekte fur die Diskussion kénnen Fruchtjoghurts in verschiedenen
PackungsgréRen mitgebracht werden (z. B. 120 ml, 200 ml, 250 ml, 500 ml).

Trainingsphase: Hauptteil/Warming up

Material: vier Becher oder Glaser mit unterschiedlichem Durchmesser, 600 Milliliter Fruchtjoghurt, Frucht-
joghurtverpackungen in verschiedenen GroRen (z. B. 120 ml, 200 ml, 250 ml, 500 ml)

GruppengroRe: bis 20 Personen
Dauer: ca. 15 Minuten
Sozialform: Einzelarbeit, Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere das Kapitel Uber die 6konomische und politische
Dimension der Erndhrung
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Lernziele:
e Wirkungsweise und Symbolwerte von Werbung erkennen und analysieren
e Empfénglichkeit fiir Werbung erkennen und analysieren
e Eigene Konsummacht erkennen
e Personliche Kriterien fur Lebensmittelqualitat erarbeiten

Beschreibung:

Den Teilnehmerlnnen werden Werbeanzeigen von Lebensmitteln aus Zeitschriften ohne Produktbezeichnung
und ohne Produktdarstellung gezeigt. Die Gruppe soll aufgrund der verwendeten Sujets, Farben etc. erraten, an
welche Zielgruppe appelliert wird, welche emotionalen BedUrfnisse geweckt, welche Sehnsiichte angesprochen
werden und fiir welches Lebensmittel geworben wird (z. B. Kéase, Bonbons, Getrank, Wurst ...). Im Anschluss
daran Diskussion uber die Empfanglichkeit fur Werbeaussagen und die eigene Konsummacht. Werbung ist
versuchte Einstellungs- und Verhaltensbeeinflussung, die sich auf unsere Entscheidungskriterien beim Lebens-
mittelkauf auswirkt. Dafiir benutzt sie Gedanken, Bilder, Metaphern, allegorische Figuren und Symbole, die
moglichst viele Menschen ansprechen.

Tipp: Damit Sie als KursleiterIn nicht vergessen, fiir welches Produkt auf den Anzeigen geworben wird,
nummerieren Sie die Anzeigen und legen Sie eine Liste mit den Lésungen an!

Variante:
Gemeinsames Erarbeiten von personlichen Kriterien fiir Lebensmittelqualitat auf einem Plakat als Abschluss

Trainingsphase: Hauptteil/Warming up

Material: 20 Werbeanzeigen von Lebensmittelwerbungen, bei denen die Produktbezeichnung oder Produkt-
darstellung weggeschnitten sein sollte, Plakat, Plakatstifte

GruppengroRe: bis 20 Personen
Dauer: ca. 30 Minuten
Sozialform: Gruppenarbeit

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere das Kapitel Uber die politische und 6konomische
Dimension der Erndhrung
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Lernziele:

* Uberdenken des eigenen Essverhaltens hinsichtlich Gesundheit und Wohlbefinden bzw. hinsichtlich
selbst- und fremdbestimmter Erndhrungsentscheidungen

Beschreibung:

Den Teilnehmerlnnen notieren, was sie gegessen haben bzw. essen, um ein Gefiihl dafiir zu bekommen, ob sie
mit ihrem Essverhalten zufrieden sind bzw. was sie gern verandern/verbessern méchten. Danach erfolgt eine
Auswertung, die jede/r fiir sich machen kann, oder eine Diskussion in der Gruppe. Mdgliche Fragen:

e Ist Ihnen das Ausfillen leicht gefallen?
¢ Sind Sie mit Ihrem Essverhalten zufrieden? Warum? Warum nicht?

»  Uberlegen Sie, wer oder was die ,,Macht iiber Ihren Magen* hat und damit bestimmt, was bei Ihnen auf
den Tisch kommt! Ist dies das Angebot der Kantine, das Angebot im Supermarkt, bestimmte Familien-
mitglieder, die einfach nur bestimmte Speisen essen wollen? Oder filhlen Sie sich in IThrem Essverhalten
so selbstbestimmt, dass Sie wirklich nur essen, was Sie selbst auch gern méchten?

Varianten:

Mein gestriger Esstag: Die Teilnehmerinnen bekommen eine Vorlage (siehe Beispiel) und werden eingeladen,
rickblickend alles zu notieren, was sie am Vortag gegessen und getrunken haben.

Erndhrungstagebuch: Die Teilnehmerlnnen bekommen eine Vorlage (siehe Beispiel) und werden eingeladen,
in den nachsten drei Tagen alles zu notieren, was sie taglich essen und trinken.

Zeitanalyse: Erganzen Sie beim Erndhrungstagebuch die Spalte Zeitaufwand (geschatzter Zeitbedarf fiir Ein-
kauf, Vor- und Zubereitung der Speisen, fir den Verzehr der Speisen, fur das Abrdumen und den Abwasch).
Damit lasst sich eine Ist-Analyse fiir den Zeitbedarf der ,,Erndhrung* anschlief3en.

Budgetplanung: Ergénzen Sie beim Ernahrungstagebuch die Spalte Budgetbedarf (tatséchlicher bzw. geschéatz-
ter Kostenaufwand fiir die einzelnen Mahlzeiten). Damit l4sst sich ein Uberblick tiber die tatsichlichen Kosten
der ,,Erndhrung“ gewinnen. Im Anschluss sollte eine Diskussion bzw. Gruppenarbeit zur Frage folgen: Wie kann
ein geschmackvoller und kostengiinstiger Speiseplan fur eine Woche aussehen?

Allgemeine Hinweise zum Ausfullen:

e Notiert werden alle Speisen, Getrdnke und gegebenenfalls Nahrungserganzungsmittel, die konsumiert
wurden bzw. werden.

e Essoll auch der Zeitpunkt des Verzehrs protokolliert werden.
*  Wichtig sind alle Mahlzeiten und auch die Kleinigkeiten zwischendurch.
*  Wenn eine ganz Mahlzeit ausféllt, soll dies ebenfalls notiert werden.

* Am Ende des Tages wird auch notiert, ob bzw. welche Art von Bewegung wie lange auf dem Programm
gestanden ist (eine Stunde Spazieren, % Stunde Joggen, %2 Stunde Rad fahren ...).

Hinweise zur Beschreibung der Mahlzeiten:

e Beschreiben Sie die Art des verzehrten Lebensmittels/der verzehrten Speise so genau wie moglich:
e Zubereitungsart (gegrillt, gekocht, gediinstet, frittiert, gebraten ...)
e Markenname bei Fertiggerichten
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e Beschreibung der Kekse/SuRigkeiten (Butterkeks, Biskotte, Waffel mit Nussfille, Krapfen, Biskuitku-

chen mit Obst ...)

e Art der Lebensmittel: Ké&se (z. B. Bergkase 45 % Fett i. Tr. ...), Fisch (Forelle, Fischstdbchen ...), Wurst
(Salami, Bergsteiger ...), Fleisch (Schweinsschnitzel mager, Jungrind-Vorderes, Putenbrust ...)

* Mengenangaben bitte so genau wie mdglich! (Gramm, Dekagramm, Viertelliter, Teel6ffel oder Esslof-
fel/gestrichen oder gehduft, handtellergroe Schnitzel, hihnereigroRe Erdapfel, kleine Schopfer Reis,
tennisballgroRe Knddel ...)

Beispiel: Montag 10. 1. 2006

Mahlzeit Zeit Speise/ Getréanke Situation Motiv furs
Essen
Menge
Frihstlck 7:00 2 Scheiben Vollkornbrot | 1 Tasse Krautertee | allein am geht schnell, am
(handtellergrof3, ca. 1 cm | (ca. 200 ml) Kiichentisch Morgen hab ich
dick) mit 1 TL Butter, 1 immer Hunger
TL Marmelade, 2 Blatt 1 TL Honig Radio
Edamer (30 % Fetti. Tr.) (Morgen-
1 Glas Orangensaft | Journal)
(200 ml)
2. Frihstick | 8:30 3 Butterkekse 1 Tasse Kaffee, 1 Buro, lieb gewordene
TL Zucker, 3 EL Tagesbe- Tradition
Milch sprechung mit
Kollegin
Y4 1 Wasser
Jause 10:00 1 Fruchtjoghurt (180 g, Y4 | Apfelsaft Buro gehetzt,
3,6 % Fetti. Tr.), 1 Apfel | gespritzt nebenbei
Mittagessen 12:30 1 Frittatensuppe, 1 Y | Mineral-wasser | in der Kantine | das gab es heute
Portion Lasagne, halt ...
Krautsalat
Jause 15:00 1 Apfeltasche (Bécker) Y4 1 Wasser Biiro brachte die
Kollegin
Zwischen- 16.00 3 Pralinen Y4 | Apfelsaft Beim Tippen Frust!
durch gespritzt
Bewegung keine

Trainingsphase: Hauptteil

Material: Fragebogen, eventuell PC (Excel-Programm)

Gruppengrofe: unbeschrankt

Dauer: Auswertung ca. 30 bis 40 Minuten

Sozialform: Einzelarbeit, Plenum
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Lernziele:
¢ Reflexion der eigenen Essensgewohnheiten und Ereignisse, Umstande etc., die diese gepréagt haben

e Forderung der Wertschatzung des Andersseins durch Entdecken von Besonderheiten und Gemeinsam-
keiten

Beschreibung:

Die Teilnehmerinnen zeichnen auf einem Plakat eine Linie, die ihr Leben darstellt. Darauf werden wichtige
Daten von der Kindheit bis heute markiert (Geburt, Schulanfang, Berufsbeginn ...). Dann beschaftigen Sie sich
anhand dieser Zeitlinie ihrer Lebensbiografie mit Fragen wie:

*  Welche Mahlzeit hat meine Kindheit gepragt?

e Welche Essens- und Nahrungsregeln wirken heute noch immer? Was hat sich veréndert? Was habe ich
gern gehabt? Was habe ich abgelehnt?

¢ Wie weit ist mein Essen selbst- oder fremdbestimmt?
*  Wie héaufig habe ich am Tag gegessen?

Die jeweiligen Ergebnisse werden im Plenum prasentiert.

Diese Methode erfordert eine gute Vertrauensbasis in der Gruppe.

Variante:

Die Teilnehmerlnnen beschéftigen sich anhand der Zeichnung mit pragenden Lebensabschnitten, um herauszu-
finden und sich daran zu erinnern, wie damals gegessen wurde (z. B. Kindergartenfest, Einschulung, Firmung,
Internatszeit, Hochzeit, Wohnungseinweihung, Geburt des ersten Kindes, Taufe ...). Hier geht es auch darum,
interkulturelle Unterschiedlichkeiten und Gemeinsamkeiten zu finden.

Trainingsphase: Hauptteil

Material: Flipchartpapier und Farbstifte
Gruppengrofe: bis 15 Personen

Dauer: 90 Minuten (je nach GruppengrofRe)
Sozialform: Einzelarbeit und Préasentation im Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere die Kapitel Uiber Lebensmittelqualitat sowie lber die
physiologische, soziale und individuelle Dimension der Erndhrung
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Lernziele:
e  Auseinandersetzung mit den eigenen Ernahrungsbedirfnissen
e Schritte zur Realisierung im Alltag setzen
e Auseinandersetzung mit Essgewohnheiten anderer Menschen und Kulturen
e Teamféhigkeit entwickeln
e Planungs- und Organisationskompetenz starken
*  Fachkompetenzen erweitern (Sprache, EDV etc.)

Beschreibung:

Die Teilnehmerlnnen wahlen fir sie passende (kann heif3en: wohlschmeckend, alltagstauglich, schnelle Kiiche,
preisgunstig, familiengerecht ...) Rezepte aus und stellen damit ein personliches Kochbuch zusammen. Dabei
sind je nach Rahmenbedingungen ganz unterschiedlich aufwendige Varianten moglich. Zur Vorbereitung ist die
Auseinandersetzung mit den personlichen Essgewohnheiten und Essbediirfhissen sinnvoll (siehe Methoden
»Erndhrungstagebuch®, ,Essbiografie). Zum Abschluss kdnnen die Rezepte bzw. Kochbiicher préasentiert,
besprochen und eventuell auch vermarktet werden.

Der Aufwand fir diese Methode kann ganz den jeweiligen Rahmenbedingungen angepasst werden: Von groR
und umfassend als Projekt bis zu ganz unaufwendig (ein Lieblingsrezept) ist alles moglich.

Varianten:

Fur EDV-Kurse: Die Teilnehmerlnnen recherchieren im Internet nach fir sie passenden Rezepten und gestalten
damit am Computer mit Text- und Bildbearbeitungsprogrammen ein personliches Kochbuch, das auch ausge-
druckt und in einer Mappe zusammengestellt oder gebunden werden kann.

Fur Sprachkurse: Es werden Rezepte in der jeweiligen Sprache gesucht und ausgewahlt. Wenn keine Computer
zur Verfugung stehen, kénnen auch Kochbicher (zum Kopieren, Abschreiben) und Zeitschriften in der jeweili-
gen Sprache verwendet werden. Der Fokus verschiebt sich dementsprechend zum Kennenlernen der Kiiche
anderer Kulturen.

Fur Personlichkeitstrainings: Eine Gruppe gestaltet gemeinsam ein Kochbuch mit jeweils spezifischem Ziel.

Madgliche Zielsetzungen: Diversity Trainings — Offenheit gegeniiber anderen Esskulturen, Gemeinschaftsbildung
zwischen Teilnehmerlnnen aus verschiedenen Kulturen; Gender Trainings — Reflexion der Essgewohnheiten,
Vorlieben, Rollen etc. von Mannern und Frauen.

Trainingsphase: Hauptteil

Material: Computer, Drucker, Internetzugang, Kochbicher und Kochzeitschriften, eventuell Mappen
GruppengroRe: bis zu 20 Personen

Dauer: ein bis mehrere Kurstage

Sozialform: Einzelarbeit, Kleingruppe, Plenum
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Lernziele:
e  Auseinandersetzung mit den eigenen Ernahrungsbedirfnissen
e Schritte zur Realisierung setzen
e Zubereitungstechniken ausprobieren
e Sinne und Wahrnehmung schérfen
e Erleben und Reflektieren der eigenen Rolle in einem Team
*  Kochen und Essen als Wert, Bereicherung und Mdglichkeit des kreativen Gestaltens erleben

Beschreibung:

Die Teilnehmerinnen bereiten gemeinsam eine (einfache) Speise zu. In der Vorbereitungsphase wird bespro-
chen, welche Speise das sein soll, danach werden die Aufgaben verteilt (Einkauf, Zubereiten, Tisch decken,
Tisch abrdumen, Kiiche aufraumen). Dann wird die Speise zubereitet (z. B. Brotaufstrich, Obstsalat, Gemiisesti-
cke mit Dip, Suppe, Salat). Die Teilnehmerlnnen werden aufgefordert, alle Sinneseindriicke (Riechen, Fuhlen ...)
und die Téatigkeiten (Schneiden, Mischen ...) aufmerksam wahrzunehmen. Danach wird gemeinsam gegessen.
Das Essen soll schon gestaltet und bewusst genossen werden. Im Anschluss werden die Erfahrungen aus dieser
Ubung in der Gruppe reflektiert.

Diese Ubung kann — je nach den vorhandenen Mdglichkeiten und Ressourcen — ganz einfach oder auch aufwen-
diger mit mehreren Speisen gestaltet werden. Auch virtuell kochen ist méglich, dabei werden wie bei einem
Planspiel die Rollen verteilt, die Aufgaben besprochen etc.

Variante 1:
Die Zutaten werden vorgegeben (z. B. saisonale Gemiise), alle missen verwendet werden.

Variante 2:

Die Speise darf nicht mehr als z. B. einen Euro pro Person kosten. Viele weitere Varianten und Vorgaben sind
maglich.

Trainingsphase: Hauptteil

Material: (Tee-)Kiiche bzw. zumindest Wasseranschluss, Lebensmittel, Geschirr, Tischtuch, Servietten,
Kerzen, Blumen ...

Gruppengrofe: 12 bis 15 Personen
Dauer: je nach Speise ab zwei Stunden

Sozialform: Gruppenarbeit

58



Teil 3 — Toolbox

Lernziele:
e Wissen Uiber Lebensmittelerzeugung erwerben
*  Forderung der Organisationsfahigkeiten

Beschreibung:

Die Teilnehmerlnnen wahlen einen Lebensmittelerzeugungsbetrieb (Béackerei, Bauernhof, Gewerbe- und Indust-
riebetrieb) und arrangieren einen Exkursionstermin. Es werden Fragen gesammelt, die vor Ort von Interesse sein
kénnen. Im Anschluss an die Exkursion werden die Eindriicke und Informationen im Plenum diskutiert und
aufgearbeitet.

Variante:

Diese Methode ermdglicht auch die Erforschung und Diskussion von Anforderungen und Arbeitsbedingungen in
Betrieben. Auch Praktikumsplatze kdnnen so gefunden werden. Diese Aspekte sind in den Fragensammlungen
zu berticksichtigen.

Trainingsphase: Hauptteil

Material: Fragensammlung auf Flipchart oder Kértchen
GruppengroRe: bis 15 Personen

Dauer: Vorbereitung 60 Minuten (je hach GruppengroRe)
Sozialform: Gruppenarbeit und Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere die Kapitel Uber Lebensmittelqualitat sowie lber die
politische, 6konomische und 6kologische Dimension der Ernéhrung
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Lernziele:
e Vielfalt der verschiedenen Zugange und Geschmacksvorlieben kennenlernen
e kulturspezifische Zusammenhéange wahrnehmen und wertschétzen lernen
e Forderung von Kreativitat durch genussvolle Darbietung von Nahrungsmitteln
e Sensibilisierung der Sinne
*  Projektmanagement schulen
e Planungs- und Organisationsfahigkeiten starken

Beschreibung:

Ein Teil der Teilnehmerlnnen baut mehrere Stande mit unterschiedlichen Lebensmitteln aus verschiedenen
Kulturen auf, wéhrend der andere Teil von einem Stand zum anderen geht und sich tber die Essgewohnheiten
der unterschiedlichen Kulturen informiert.

Madgliche Fragen: Was wird zum Friihstlick, zu Mittag oder am Abend ublicherweise gegessen? Welche Speisen-
folgen gibt es zu besonderen Anlassen? Wie riechen, schmecken Esswaren? Wie greifen sie sich an und wie
horen sie sich an?

Diese Methode ist besonders empfehlenswert fiir heterogene Gruppen unterschiedlicher kultureller Herkunft.

Variante Veranstaltungsorganisation:

Die Teilnehmerinnen kreieren im Hinblick auf die thematischen Kursinhalte eine Veranstaltung oder ein Fest,
bei dem das Essen einen wichtigen Faktor darstellt. Dabei kénnen unterschiedliche Kulturen und Essgewohn-
heiten besonders berticksichtigt werden, indem jede Kultur mit ihren Speisen vertreten ist. Je nach budgetaren
und zeitlichen Gegebenheiten gibt es auch die Mdglichkeit, nur ein Picknick zu veranstalten.

Trainingsphase: Hauptteil

Material: Raum, Lebensmittel, Geschirr, Dekorationsmaterial, eventuell PC und Internetzugang
GruppengroRe: bis 15 Personen

Dauer: 30 bis 60 Minuten (je nach Gruppengréf3e) bzw. ab zwei Stunden fiir eine Veranstaltung
Sozialform: Gruppenarbeit

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere die Kapitel tber die kulturelle, soziale und biografische
Dimension der Erndhrung
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Lernziele:

* Vielfalt der verschiedenen Zugange und Geschmacksvorlieben von unterschiedlichen Personen und
Kulturen wahrnehmen und wertschatzen lernen

*  Ubung von Uberzeugungsargumentationen und Einsatz von Abgrenzungsmaéglichkeiten

e Forderung der Fahigkeit, sich in andere Zugange und Rollen hineinversetzen zu kénnen und dadurch
einen weiteren Blickwinkel zu gewinnen

Beschreibung:

Hier handelt es sich um ein Rollenspiel. Einzelne Kértchen werden mit jeweils einer ungewdhnlichen Vorliebe
oder einer Abneigung beschrieben (z. B. ,,gerostete Heuschrecken schmecken besonders lecker, ,frisches Brot
schmeckt eklig®). Danach werden die Teilnehmerlnnen in Kleingruppen eingeteilt, die verdeckt ein Kartchen
ziehen. Die Aufgabe besteht darin, dass in der jeweiligen Gruppe Argumente gesammelt werden, die einerseits
andere (berzeugen sollen und andererseits entgegengesetzten Meinungen standhalten kénnen. Danach wird im
Plenum der Club Pro & Contra erdffnet, an dem sich die Ubrige Gruppe mit ihren Meinungen beteiligt. Es
entsteht dadurch ein Diskussionsforum. Im Anschluss werden im Plenum die Erfahrungen zu den unterschiedli-
chen Fragestellungen ausgearbeitet.

Madgliche Fragen: Was habe ich daraus gelernt? Wie geht es mir mit entgegengesetzten Meinungen? Wie habe
ich es geschafft, fiir meine Uberzeugung einzustehen? Welche Argumentationen waren hilfreich, welche waren
kontraproduktiv?

Diese Ubung erfordert sprachliche Kompetenz. Alle Teilnehmerinnen missen der jeweiligen Landes- bzw.
Kurssprache machtig sein.

Trainingsphase: Hauptteil

Material: Kértchen, beschriftet mit ungewohnlichen Vorlieben oder Abneigungen
Gruppengrofe: bis 15 Personen

Dauer: 30 bis 45 Minuten (je nach Gruppengréfie)

Sozialform: Gruppenarbeit/Kleingruppen/Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere die Kapitel tiber die kulturelle, soziale und biografische
Dimension der Erndhrung
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Lernziele:
e Lebensmitteleinkdufe dem Haushaltsbudget anpassen kénnen
* ldentifizieren personlicher Kaufkriterien fur Lebensmittel

Beschreibung:

Die Teilnehmerlnnen bilden zwei Gruppen. Jede Gruppe erhalt die gleiche Einkaufsliste fiir ein mehrgangiges
Menu flr vier Personen. Die eine Gruppe hat die Aufgabe, die Lebensmittel besonders kostenglnstig auszu-
wahlen und das dafir nétige Gesamtbudget zu ermitteln. Die zweite Gruppe hat die Anforderung, besonders
qualitatsbewusst auszuwéhlen und das dafiir nétige Gesamtbudget zu ermitteln. Preisrecherchen erfolgen mittels
Werbeprospekten und Online-Shops von Supermdrkten und Lebensmittelhdndlern oder vor Ort in den Léden
(z. B. als Ubung bis zum nachsten Kurstag). Danach werden die beiden ,Einkaufe” verglichen, und zwar
hinsichtlich Kosten, Qualitdt, Mullaufkommen etc. Als Abschluss werden gemeinsam Kaufkriterien fur
Lebensmittel erarbeitet und personlich gewertet. Im Sinne von ,Was ist mir personlich besonders wichtig?* geht
es um Preis, 6kologische Erzeugung, Geschmack, Marke und andere Kriterien.

Trainingsphase: Hauptteil

Material: Werbeprospekte von verschiedenen Handelsketten, PCs mit Internetzugang
GruppengrofRe: 30 Personen

Dauer: mindestens 60 Minuten

Sozialform: Kleingruppenarbeit, Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere das Kapitel Uber die 6konomische und politische
Dimension der Erndhrung
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Lernziele:

e Verflighare Informationen Uber Lebensmittel (Hinweise im Supermarkt, Etikett etc.) auswerten und in die
eigenen Kaufentscheidungen einbeziehen

e Erkenntnis, dass Kauf- bzw. Erndhrungsentscheidungen okologische, soziale und gesundheitliche
Konsequenzen haben

e Erkenntnis, dass Konsumentinnen Macht beim Einkauf haben

Beschreibung:

Die/der Kursleiterln bringt einen Einkaufskorb mit Obst und Gemiise mit (z. B. Zitrone, Apfel, Birne, Banane,
Mandarine, Tomate, Knoblauch, Paprika, Dorrzwetschken, Kiwi ...). Die Teilnehmerinnen sollen erraten, aus
welchem Herkunftsland die verschiedenen Friichte kommen bzw. wie viele Kilometer sie ungefahr transportiert
wurden. Danach erfolgt die Auflésung, die von der TrainerIn auf einem Plakat vorbereitet werden muss. Es wird
gemeinsam eine Summe gebildet.

Lebensmittel werden heute Tausende Kilometer transportiert. Das ist moglich, weil die Transportkosten nur etwa
ein Prozent vom Regalpreis ausmachen. Der steigende Verkehr schafft ein zunehmendes Umweltproblem. Weit
transportierte Frichte sind zudem meist unreif geerntet, l&nger gelagert und enthalten damit auch weniger wert-
gebende Inhaltsstoffe. Im Anschluss an die Ubung Diskussion zu folgenden méglichen Fragen:

*  Wie beeinflusst unser derzeitiger Lebensstil das Ausmal der Lebensmitteltransporte?
e Welche Lebensmittel werden weit transportiert, welche stammen aus der Region?

e Welche Lebensmittel sind aus der Region erhaltlich, haben aber Konkurrenzprodukte, die unnétig weit
transportiert wurden?

e Wie konnen wir umweltfreundlicher einkaufen/essen?

Variante:

Analysieren Sie den ganz normalen Wocheneinkauf in Bezug auf den Weg, den die Lebensmittel transportiert
werden missen. Versuchen Sie eine Alternative mit regionalen Lebensmitteln zusammenzustellen, die trotzdem
alles beinhaltet, was Sie haben mdchten.

Trainingsphase: Hauptteil
Material: Korb mit frischem Obst und Gemuse, Arbeitsblatter, Landkarte, Plakat mit der Auflésung

Tipp: Die Herkunft der Friichte ist am Obst- bzw. Gemiseregal im Supermarkt bzw. am Marktstand
gekennzeichnet, bei verpackter Ware findet man diese Angaben am Etikett. Die Transportentfernungen
konnen als Zirka-MaB mittels Atlas erhoben und aufgelistet werden.

Gruppengrofe: unbeschrankt
Dauer: ca. 40 Minuten
Sozialform: Einzelarbeit, Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere das Kapitel tber die Okologische Dimension der
Erndhrung
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Lernziele:
*  Uberdenken fairer und unfairer Handels-, Arbeits- und Produktionsbedingungen
e Erkenntnis, dass Kauf- bzw. Erndhrungsentscheidungen soziale Konsequenzen haben
e Erkenntnis, dass die Konsumentinnen Macht beim Einkauf haben

Beschreibung:

Die Teilnehmerinnen bilden fiinf Gruppen. Jede Gruppe bekommt ein Kartchen, auf dem ihre Spielidentitét
angegeben ist (1. Kakaobauern/-bduerinnen; 2. Kakaohandlerinnen; 3. Lieferantlnnen von Milch, Zucker, Pa-
pier; 4. Vertreterlnnen der Schokoladehersteller; 5. Handlerlnnen). Jede Gruppe erhélt zusétzlich einen leeren
Teller. Auf einem weiteren Teller liegen 40 auf Zahnstocher aufgespiefite Stiickchen Schokolade. Sie repréasen-
tieren den Gesamtwert der erzeugten Schokolade.

In einer Besprechungsphase klart jede Gruppe, wie viele Stiickchen von den insgesamt 40 Stiick Schokolade
ihnen ihrer Meinung nach fir ihre Arbeit an der Schokoladeerzeugung zusteht. Jede Gruppe wahlt nun eine/n
Sprecherln, die/der durch Strohhut (Bauerin/Bauer), Jutesack (Kakaohandlerln), Papierhut (Lieferantin fir
weitere Zutaten), Krawatte (Schokoladefabrikantln), Schiirze (Handlerin) in der jeweiligen Rolle erkennbar
wird.

In einer Diskussionsrunde der Gruppensprecherlnnen erklért zuerst der Kakaobauer/die Kakaobduerin, warum
ihm/ihr welche Anzahl an Schokostiicken zusteht. Er/Sie darf die Anzahl dann auf den Teller der Gruppe neh-
men. Danach kommt der/die Kakohandlerin zu Wort. Auch er/sie legt seine Forderungen dar, argumentiert diese
und nimmt die entsprechende Anzahl auf den 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 begriinden. Nach einer Einigung oder wenn die Argumente ausgehen,
wird das Spiel beendet. AnschlieBend gibt der/die Kursleiterln die Lésung mittels Plakat bekannt, auf dem die
tatsachlichen Verhaltnisse auf dem Weltmarkt dargestellt sind: Handel 12 Stiick, Schokofirma 16 Stiick, Liefe-
ranten fur weitere Zutaten 4 Stiick, Kakaohdndler 6 Stlick, Kakaobauern 2 Stick.

AbschlieRend wird uber das Thema diskutiert und fair gehandelte Schokolade vorgestellt.

Trainingsphase: Hauptteil

Material: Schokolade fiir 40 Stiick, 40 Zahnstocher, sechs Teller, Kértchen mit der Beschreibung der Grup-
pen, Strohhut, Jutesack, Papierhut, Krawatte, Schurze, Plakat mit der Auflésung, Schokolade mit Fairtrade-
Gtesiegel, Informationsmaterial zu Fairtrade

GruppengroRe: 30 Personen
Dauer: ca. 60 Minuten
Sozialform: Kleingruppenarbeit, Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere das Kapitel tiber die ékonomische und politische Di-
mension der Ernéhrung

Quellenangabe: Diese Ubung wurde von Stidwind/Wien entwickelt, www.oneworld.at/swagentur/start.asp
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Lernziel:
e Wertschatzendes Feedback

Beschreibung:

e Jede/r Teilnehmerln bekommt von der Kursleitung oder von den anderen Teilnehmerlinnen ein
kulinarisches Abschlussgeschenk berreicht, etwa ein Rezept oder eine Frucht (z. B. Apfel, Zwetschke,
Nuss ...) — nach dem Motto: ,,Der Kurs mége Friichte tragen!*

Trainingsphase: Abschluss

Material: Frichte oder Blatter mit Rezepten
Gruppengrofe: unbegrenzt

Dauer: ca. 5 Minuten

Sozialform: Plenum

Hintergrundinformation: siehe Teil 2, insbesondere die Kapitel tber die kulturelle und soziale Dimension
der Ernahrung
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Lernziel:
e Wertschatzendes Feedback

* Individuelles Zusammenfassen der im Kurs gewonnen Erfahrungen durch das Finden geeigneter
kulinarischer Metaphern

Beschreibung:

Die Tische werden zu einer Tafel zusammengestellt. Auf der Tafel ist Endlospapier wie ein Tischtuch befestigt.
Die TeilnehmerInnen sitzen wie eine Tischgesellschaft um die Tafel. Jede/r wird aufgefordert, an ihrem/seinem
Platz ein Gedeck zu zeichnen, belegt mit Speisen, die eine Metapher fir das im Kurs Erlernte sind.

Madgliche Bilder: Reis mit Gemduse, Fleisch und Salat extra — steht fiir: ,,ich habe viel Unterschiedliches gelernt,
muss es fur mich allerdings erst verbinden®; farbenfroher gemischter Salat — steht fir: ,,es war lustvoll, bunt und
ich habe viele wichtige Vitamine bekommen* ...)

In einer Abschlussrunde prasentieren alle der Reihe nach ihre kulinarische Metapher und teilen die Gedanken
dazu mit.

Trainingsphase: Abschluss

Material: Rolle Endlospapier, viele Buntstifte oder Wachskreiden
GruppengroRe: bis 20 Personen

Dauer: ca. 45 Minuten (je nach GruppengroRe)

Sozialform: Einzelarbeit, Plenum
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Lernziel:
e Personliches Feedback fiir die Gruppe sichtbar machen
* ,Reiche Ernte* als ermutigender Abschluss

Beschreibung:

Im Kursraum werden zwei Plakate aufgehangt. Auf einem ist ein Erntewagen skizziert, auf dem anderen ein
Millwagen. Die Teilnehmerlinnen werden aufgefordert, in den Erntewagen alles zu notieren, was sie aus dem
Kurs als ,,Ernte” mit nach Hause nehmen. In den Miillwagen wird notiert, womit aus dem Seminar sie sich in

Zukunft nicht belasten wollen.

Zuletzt betrachtet die Gruppe die gefillten Plakate. Der/die KursleiterIn zieht ein Resiimee.

Trainingsphase: Abschluss

Material: Plakate mit Erntewagen und Mullwagen, Plakatstifte
GruppengroRe: bis 20 Personen

Dauer: ca. 15 Minuten (je nach GruppengroRe)

Sozialform: Plenum
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Die Pilottests wurden in drei verschiedenen Landern — Frankreich, Osterreich, Schweden — und unterschiedli-
chen Zielgruppen durchgefiihrt. Die Ergebnisse waren durchwegs positiv. Die Trainerinnen fanden den Ansatz
praktikabel und die Informationen im Handbuch niitzlich. Die Methoden waren gut in die jeweiligen Kurse zu
integrieren und konnten leicht an die konkreten Bediirfnisse angepasst werden.

Fallstudie 1: Jobexpress — Bewerbungstraining fir Erwachsene (Osterreich)

Inhalt: Stellensuche, Bewerbungsunterlagen erstellen, Verhaltenstraining im Bewerbungsgesprach, soziale
Kompetenz trainieren

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

Teilnehmerlnnen: fiinf Frauen und fiinf Méanner zwischen 38 und 55 Jahren

Sozialer Hintergrund: von akademisch gebildet bis HilfsarbeiterIn; multikulturelle Gruppe: zwei TurkInnen, drei
Serbokroatinnen, zwei Osterreicherinnen, ein Albaner, zwei Slowaken

Kompetenzen: sehr unterschiedlich; abgebrochenes Studium — Maturaniveau — Facharbeiterausbildung — Grund-
schulabschluss — sekundérer Analphabetismus; EDV-Fachausbildung bis keine EDV-Kenntnisse; deutsche
Sprachkenntnisse von sehr gut bis maRig

Trainerin: 43 Jahre, seit zehn Jahren als freiberufliche Trainerin und psychologische Beraterin in der Erwachse-
nenbildung tatig, am Thema Erndhrung personlich sehr interessiert

Verwendete Methoden:

e Erndhrungsquiz (10): Einstimmung in das Thema

e Esshiografie (14): Bewusstmachen des eigenen Essverhaltens in guten und schlechten Zeiten, Fokus auf
der Wichtigkeit von genussvollem Essen in Krisenzeiten

e Kochbuch (15): mit dem PC umgehen lernen (Recherchearbeit im Internet, Kopier- und Einfugevorgénge
von Bildern in Word-Dateien sowie Schreiben im Word und Zusammenfiigen von mehreren Dateien zu
einem Gesamtwerk), kulturelle Ausgrenzungen durch vernetztes und ergénzendes Arbeiten beseitigen
(unter dem Motto: Essen verbindet), Selbstwertgefihl starken

Der Prozess in der Gruppe:

Anfanglich herrschte eher Skepsis, besonders im Hinblick auf die fehlenden PC-Kenntnisse. Nach den ersten
Einflihrungsstunden unter Einbeziehung der bereits vorhandenen Ressourcen in der Gruppe verdnderte sich
Skepsis in Neugier. Durch das Mitbringen und Finden von Rezepten aus der jeweils eigenen Kultur fugte sich
die Gruppe immer mehr ineinander und erkannte schmackhafte Gemeinsamkeiten. Das gemeinsame Produkt
,»Kochbuch® wurde sehr positiv bewertet. Am Ende des Projekts wurde gemeinsam gegessen und gefeiert.

Feedback der TeilnehmerlInnen:

,»Das Kochbuch ist ein besonderes Geschenk an uns alle mit bleibender Erinnerung an die Erfahrungen im Kurs.“

— ,,Wir wissen und verstehen kulturell jetzt mehr voneinander.” — ,,Es erfillt uns mit Stolz, dass wir die Scheu
vor dem PC verloren haben.” — ,Wir haben erkannt, wie wichtig genussvolles Essen besonders in schweren
Zeiten ist.”
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Feedback der Trainerin:

Durch die vielen Unterschiede war die Gruppe anfanglich schwierig zu leiten. Das Thema Essen hat dazu beige-
tragen, einen gemeinsamen Nenner zu finden. Darauf aufbauend war das Projekt ,,Kochbuch* besonders hilf-
reich, um die Teilnehmerinnen zu motivieren, Hindernisse effektiv zu Uberwinden und ein gemeinsames Ziel zu
verwirklichen. Besonders beeindruckend war, mit welchem Elan alle am Werk waren. Widerstdnde und negative
Denkweisen wurden aufgelockert und das Selbstwertgefihl aller wurde gestarkt. Ein gelungenes Projekt, das
ganz viel Spal} gemacht hat.

Fallstudie 2: ,Konsencus* — Kochkurs fur Erwachsene mit physischen und/oder
psychischen Behinderungen (Schweden)
Inhalt: verschiedene Lebensmittel kennenlernen, Kochen lernen, Erndhrungslehre, soziale Grundkompetenzen

Dauer: 18 Wochen, jeweils einmal pro Woche fiir 2,5 Stunden
Teilnehmerlnnen: acht Frauen, sieben Ménner von 25 bis 62 Jahren
Sozialer Hintergrund: alle Teilnehmerinnen haben physische und/oder psychische Beeintrachtigungen.

Trainerinnen: 41 und 43 Jahre, arbeiten seit sechs Jahren mit dieser Zielgruppe, sind am Thema Erndhrung
personlich interessiert

Verwendete Methoden:

e Karottenpantomime (2): Einstimmung in das Thema

e Was bin ich? (4): Beschéftigung mit Geschmackserlebnissen, selbststdndig eine Wahl treffen kénnen,
soziales Gruppentraining

e Ampelfeedback (9): Erkunden der eigenen Beziehung zu Lebensmitteln, Feststellen des Wissensstands
der Teilnehmerinnen, Basis flr den weiteren Kurs

e Kleine Mengenlehre (11): Sinn fur Groen- und Mengenverhéltnisse entwickeln

e Ernadhrungstagebuch (13): Bewusstmachen von Essgewohnheiten, Anregen von Verbesserungen, um den
Kurs noch besser auf die Bedirfnisse der Teilnehmerlnnen abstimmen zu kénnen

e Eine Speise zubereiten (16): Durchfiihren einer komplexen Aufgabe lernen (vom Rezept (ber die
Einkaufsliste und Verteilung der Aufgaben in der Gruppe bis zum Kochen, Tischdecken und Gestalten
der gemeinsamen Mabhlzeit), Starken der Teamfahigkeit

e Gedeckte Tafel (24): um Feedback zu erhalten und Kursergebnisse optisch sichtbar zu machen

Feedback der TeilnehmerlInnen:

Die Reaktion war sehr positiv, die Teilnehmerlnnen schatzten vor allem die praktischen Ubungen und die Mdg-
lichkeit, gemeinsam eine Mahlzeit zu zelebrieren. Die theoretischeren Ubungen — wie das Ernahrungstagebuch —
waren weniger beliebt.

Feedback der Trainerinnen:

Fur die Arbeit mit dieser speziellen Zielgruppe ist ein geeigneter padagogischer Ansatz in Kombination mit
erfahrenen Trainerinnen sehr wichtig. An der Folkuniversitetet sind diese VVoraussetzungen erfiillt. Das Hand-
buch und die Methodensammlung ist fir diese Arbeit sehr gut geeignet, die Ubungen lassen sich gut einbauen.
Sie nutzen den Teilnehmerlnnen in Hinblick auf ihre alltdgliche Erndhrung und stérken gleichzeitig ihr Selbst-
wertgefiihl. Die Gruppe sollte eher klein sein (nicht mehr als acht Personen), manchmal ist es nétig, die Anlei-
tung zu den Ubungen zu wiederholen, damit die Teilnehmerinnen sie gut verstehen kénnen.
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Fallstudie 3: Coaching fur Sozialhilfe-Bezieherlnnen (Frankreich)

Inhalt: Beschéftigungsfahigkeit entwickeln, soziale Kompetenzen stérken, persénliche Ressourcen herausfinden
und individuelle Plane entwickeln

Dauer: drei Monate, ein halber Tag pro Woche
Teilnehmerinnen: sechs Frauen, zwei Manner von 27 bis 44 Jahren

Sozialer Hintergrund: alle Teilnehmerinnen sind arbeitslos, manche hatten noch nie einen reguléren Job; viele
Probleme in gesundheitlicher, finanzieller, psychischer Hinsicht; sozial starke Benachteiligung, ohne Ausbildung
bzw. mit sehr niedriger Qualifikation

Trainerin: 44 Jahre, langjahrige Erfahrung mit sozial benachteiligten Zielgruppen, Trainingserfahrung in Afrika,
am Thema Ern&hrung personlich interessiert

Verwendete Methoden:

e Fragen fur den Anfang (1): Einstimmung in das Thema

* Riechen: Wer erkennt den Duft? (8): Sinnesschulung

e Ampel-Feedback mit Gender-orientierten Fragen (9): Erkunden der eigenen Beziehung zu Lebensmitteln,
Feststellen des Wissensstands der Teilnehmerinnen, Basis fur den weiteren Kurs

e Werbung wirkt (12): Hinterfragen der eigenen Einkaufsgewohnheiten, Anregen des kritischen Denkens

e Ernadhrungstagebuch (13): Bewusstmachen von Essgewohnheiten, Anregen von Verbesserungen

e Esshiografie (14): um der Entstehung von personlichen Essgewohnheiten auf die Spur zu kommen

e Eine Speise zubereiten (16): Durchfiihren einer komplexen Aufgabe lernen (vom Rezept Gber die
Einkaufsliste und Verteilung der Aufgaben in der Gruppe bis zum Kochen, Tischdecken und Gestalten
der gemeinsamen Mabhlzeit), Starken der Teamféhigkeit

Der Prozess in der Gruppe:

Am Beginn eines Gruppentags gab es ein gemeinsames Friihstiick und Zeit zum Ankommen und flr erste
Gespréche. Der Prozess verlief sehr positiv. Die Teilnehmerlnnen waren sehr engagiert, kamen gut miteinander
aus und wurden sehr schnell zu einer Gruppe. Sie konnten Komplexe bezlglich ihres schlechten sozialen Status
ablegen und flhlten sich als Personen wertgeschéatzt.

Feedback der Teilnehmerinnen:

Die Reaktion war sehr positiv. Die Teilnehmerinnen waren sehr interessiert daran, neue Geschmécker und
andere Ernahrungsweisen zu entdecken. ,Viele Ubungen haben SpaR gemacht.“ — ,Es war gut, aus dem
Sozialhilfe-Kontext rauszukommen.” — ,,\Wir haben gelernt, wie man gut und glinstig essen kann.”“ — ,Ich habe
den Markt fir mich entdeckt.” — ,,Wir konnten Uber etwas anderes reden, nicht immer nur tiber Probleme.”

Feedback der Trainerinnen:

Ein groRer Erfolg: Es entstand ein freier Raum, in dem die Teilnehmerlnnen neues Selbstwertgefiihl entwickeln
konnten. Sie waren sehr engagiert und bildeten eine gute Arbeitsgruppe. Viele Fahigkeiten und Starken kamen
zum Vorschein, auf denen wir fir die Arbeitssuche aufbauen kénnen. Teilnehmerlnnen, die sehr deprimiert
waren, bekamen ein neues Bild von sich selbst und ihren Méglichkeiten.
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Literatur

Die folgenden Materialien und Links wurden bei der Zusammenstellung der Guidelines
beriicksichtigt. Auf der Projekt-Homepage www.food-literacy.org finden Sie in jeder
Projektsprache weiterfiihrende Informationen und Links.
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Die soziale Dimension der Erndhrung
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Bildung a la carte!

Wer kann die Ergebnisse des Projektes nutzen?

Institutionen der Erwachsenenbildung und —beratung
Institutionen der Gesundheits- und Konsumentinnenbildung
Institutionen mit Angeboten im Bereich der Ernéhrungsbildung
Trainerlnnen

Beraterlnnen

Sozialarbeiterlnnen

Alle, die ihr Wissen um Erndhrung selbst erweitern und dieses weitergeben wollen.

—-.'w-—-—""
Eildung wnd Kultur
Sokrates

Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Européischen Kommission finanziert. Die Verantwortung fur
den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser, die Kommission haftet nicht fiir die weitere
Verwendung der darin enthaltenen Angaben



