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Liebe Lesende,
im Projekt TIETUS – Das is(s)t die 
Zukunft haben wir die beiden BNE-
Module „Ernährung der Zukunft“ 
und den Klimakochkurs entwickelt. 
In zahlreichen Projekttagen haben 
wir die Methoden erprobt, reflek-
tiert und kontinuierlich weiterentwi-
ckelt. Viele Rückmeldungen aus der 
Praxis sind eingeflossen, Abläufe 
wurden geschärft, Inhalte ange-
passt und Formate verfeinert.

Mit diesem Handbuch möchten 
wir die erprobten Methoden nun 
an Euch – andere BNE-Aktive und 
BNE-Interessierte – weitergeben. 
Wir stellen sie Euch zur praktischen 
Verfügung, damit Ihr sie auspro-
bieren, an Eure Kontexte anpassen 
und Euch davon inspirieren lassen 
könnt. Bei schriftlicher Wiederga-
be der Ideen oder Textteile bitten 
wir um eine Zitation. Wir wünschen 
Euch viel Freude beim Lesen, Wei-
terdenken und Umsetzen.

TIETUS – Das is(s)t die Zukunft ist 
ein echtes Gemeinschaftswerk. 
Unser herzlicher Dank gilt der Stif-
tung Umwelt und Entwicklung NRW 
für die Förderung: Vielen Dank für 
die finanzielle Förderung und eben-
so für die Inspiration durch die Fort-
bildung weiter-wirken, gemeinsam 
mit dem Wandelwerk. Viele der um-
weltpsychologischen Erkenntnisse 
sind in dieses Projekt eingeflossen.

Ebenso danken wir allen seit Pro-
jektstart Januar 2025 im Projekt 
Aktiven, allen Teamenden und eh-
renamtlich Engagierten, die die 
Projekttage gestaltet haben, für ihre 
engagierte Bildungsarbeit, ihre Be-
ratung, die Vernetzungsarbeit mit 
Schulen, das gemeinsame Feilen 
an den Methoden, das konstruktive 
Feedback und ihr vielfältiges En-
gagement. Nur durch diesen Ein-
satz konnte TIETUS – Das is(s)t die 
Zukunft seine Wirkung entfalten.

Viel Freude beim Lesen wünschen

Merle Biesel und Anja Scarlett Gith

Vorwort

Wenn Du mehr über unser Projekt 
TIETUS – Das is(s)t die Zukunft 
erfahren möchtest, findest du uns 
unter www.tietus.de

Bei Fragen oder Rückmeldungen 
freuen wir uns über eine Nachricht 
an kontakt@tietus.de

05



Ernährung der Zukunft
Projekttag



TIETUS beschäftigt sich inhaltlich 
mit der industriellen Tierhaltung und 
den globalen Folgen für Umwelt und 
Klima. Auch thematisieren wir die 
ethische Dimension der Lebensbe-
dingungen der Nutztiere innerhalb 
der Strukturen industrieller Tierhal-
tung sowie Fragen globaler Gerech-
tigkeit.

Unseren Ausgangspunkt bilden die 
ökologischen und ethischen Prob-
leme, mit denen die aktuelle Tier-
haltung in Zusammenhang steht. 
Die Liste dieser Probleme ist um-
fangreich. Sie umfasst das Leid der 
Tiere in der Intensivtierhaltung, hohe 
Emissionen von Treibhausgasen (Zu-
rek, Hebinck und Selomane 2022), 
Gesundheitsgefahren wie Zoonosen 
und multiresistente Keime (Da Cos-
ta, Loureiro und Matos 2013; Manyi-
Loh et al. 2018) sowie den hohen Be-
darf an Ressourcen wie Wasser und 
Land (Zurek, Hebinck und Selomane 
2022).

Dosis an Problemanalyse behandelt 
und den Lösungsansätzen beson-
ders viel Raum gegeben wird. Zahl-
reiche Methoden zur Problemana-
lyse der industriellen Tierhaltung 
können unserem vorangegangenen 
Methodenhandbuch entnommen 
werden.

Was im Folgenden präsentiert wird, 
sind BNE-Methoden zur Lösungs-
ebene. Dabei haben wir uns an fol-
genden Leitfragen orientiert: Was 
kann die Gesellschaft tun? Was kann 
ich bei meiner Ernährung beach-
ten? Wie kann ich mich für eine le-
benswerte Welt für alle engagieren? 
BNE-Methoden zur Problemana-
lyse können und sollten ergänzend 
herangezogen werden – jedoch in 
einem für die Teilnehmenden gut 
bewältigbaren Maß.

Doch wie vermittelt man dieses 
komplexe Thema didaktisch anspre-
chend? Auf eine Weise, bei der der 
Projekttag auch Freude macht? Auf 
eine Weise, die die Teilnehmenden 
mit Motivation zum Handeln – und 
nicht in Ohnmacht – aus dem BNE-
Projekttag entlässt?

Dem Projekttag „Ernährung der 
Zukunft“ liegt dazu folgende um-
weltpsychologische Erkenntnis zu-
grunde: „In kleiner Dosis sind unan-
genehme Emotionen handhabbarer 
und Menschen werden sich eher mit 
der tatsächlichen Problematik aus-
einandersetzen, die die Emotionen 
auslöst (problemorientierte Bewäl-
tigung anstelle von emotionsorien-
tierter Bewältigung)“ (Junge und 
von Agris 2024).

Das heißt: Ein BNE-Angebot bringt 
die Zielgruppe besonders dann ins 
Handeln, wenn eine überschaubare 

Einleitung zum Projekttag "Ernährung der Zukunft"
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1. 
Vorbilder vorstellen und Steckbriefe 
auslegen

Stelle die Personen kurz vor und 
verteile ihre Steckbriefe im Raum.

2. 
Individuelle Auswahl eines Vorbilds

Bitte die Teilnehmer*innen, sich alle 
Steckbriefe anzuschauen und sich 
für eine Person zu entscheiden. 
(5 Minuten) 

In der Zwischenzeit befestigst Du 
die Reflexionsfragen an die Tafel 
oder am Smartboard.

3. 
Austausch in Vorbild-Gruppen

Bitte die Teilnehmer*innen, sich je 
nach gewähltem Vorbild in Gruppen 
zusammenzusetzen. Lass sie die 
Reflexionsfragen besprechen und 
sich gegebenenfalls Stichpunkte 
machen. (10 Minuten)

4. 
Vorstellung im Plenum

Hole die Gruppen zurück ins 
Plenum. Bitte jede Gruppe, eine 
interessante Sache über ihr Vor-
bild zu nennen sowie einen Grund 
für dessen Lebensstil (z. B. warum 
die Person vegan lebt oder sich für 
Tiere einsetzt etc.).

Ablauf

Vorbilder
Berühmte Persönlichkeiten mit Vorbildfunktion kennenlernen

1110

7. -13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

20 min

Laminierte Steckbriefe
Laminierte Reflexions-
fragen

Persönliche Reflexion im Redekreis

Nach der Gruppenarbeit kommen 
alle in einen Redekreis. Bitte jede 
Person, eine Sache zu nennen, die 
sie von den Vorbildern und dem Tag 
mitgenommen hat (oder auch nicht). 

Variante



1.
Einführung in die 
Planetary Health Diet 
 
Zeige ein kurzes Erklärvideo zur 
Planetary Health Diet (PHD). Je nach 
Lernniveau kannst Du das Video 
mit den Teilnehmer*innen nachbe-
sprechen oder direkt zum nächsten 
Schritt übergehen.

2. 
Vorteile und Herausforderungen 
sammeln und reflektieren

Sammelt in der Großgruppe die 
Vorteile der PHD. Bitte die Teilneh-
mer*innen, diese selbst auf Modera-
tionskärtchen zu schreiben und in 
die Mitte des Stuhlkreises zu legen. 
Schreibe selbst „Vorteile der PHD“ 
auf eine Karte in derselben Farbe 
und lege sie dazu.

Wechsle nun die Farbe der Mo-
derationskärtchen und sammelt mit 
derselben Methode die Herausfor-
derungen, die mit der PHD ein-
hergehen können. Sei hier wirklich 
sensibel für die subjektiven Heraus-
forderungen, auch wenn sie für Dich 
keine wären.

Sammelt im Gesprächskreis im An-
schluss mündlich Ideen, wie diesen 
Herausforderungen begegnet wer-
den könnte. Wenn auf einer Karte 
beispielsweise steht „Schwierig, 
auf Fleisch zu verzichten“, sprecht 
darüber, wo die Teilnehmer*innen 
bereits pflanzliche Alternativen ge-
sehen haben. Diese Gesprächsrun-
de muss unbedingt eine wohl ge-
sonnene Grundhaltung bewahren. 
Keinesfalls sollte sich die Person, die 
eine Herausforderung eingebracht 
hat, bewertet fühlen.

Ablauf

Planetary Health Diet
Die Planetary Health Diet kennenlernen & Reduktionsbestrebungen wissenschaftl. fundiert greifbar machen

1312

10.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ
bis zu 30 TN

30 min

Filmdatei, Moderier-
karten in zwei Farben, 
diverse Flipchartmarker 
(mind. 6), 3-seitiges 
Arbeitsblatt in der An-
zahl der Kleingruppen

Die EAT-Lancet-Kommission hat 
eine Strategie für Landwirtschaft 
und Ernährung erarbeitet, die die 
Gesundheit des Menschen und der 
Erde gleichermaßen schützen soll. 
(EAT 2019)

Perfekt für Flexitarier*innen: Damit 
die Grenzen des Planeten eingehal-
ten werden, müsste der Konsum von 
Obst und Gemüse, Hülsenfrüchten 
und Nüssen ungefähr verdoppelt 
werden, der Verzehr von Fleisch und 
Zucker dagegen halbiert werden
(AOK 2024). Der Report zeigt, dass 
es machbar ist, bis zum Jahr 2050 
etwa 10 Milliarden Menschen auf der 
Erde gesund zu ernähren, ohne den 
Planeten zu zerstören (DGE o.D.a).
2025 brachte EAT-Lancet-Kommis-
sion ein Update für die Planeta-
ry Health Diet heraus, die die ur-
sprünglichen Empfehlungen im 
Kern bestätigte, lediglich regionale 
Essgewohnheiten und Versorgungs-

daten wurden stärker berücksichtigt 
(BzfE o.D. a). Die DGE (Deutsche Ge-
sellschaft für Ernährung e.V.) hat ihre 
Empfehlungen für Erwachsene den 
Empfehlungen der PHD annähernd 
angeglichen. (DGE o.D.a)
Die Planetary Health Diet arbeitet 
mit Spielräumen, um auch Unter-
schiede in Regionalität, Esskultur 
und körperlicher Belastung zu be-
rücksichtigen. Dieser Spielraum in-
kludiert auch eine rein vegane Er-
nährung. (BzfE o.D. a)

Zur veganen Ernährung sagt die 
DGE: „Für die gesunde erwach-
sene Allgemeinbevölkerung kann 
neben anderen Ernährungsweisen 
auch eine vegane Ernährung unter 
der Voraussetzung der Einnahme 
eines Vitamin-B12-Präparats, einer 
ausgewogenen, gut geplanten Le-
bensmittelauswahl sowie einer be-
darfsdeckenden Zufuhr der poten-
ziell kritischen Nährstoffe (ggf. auch 

durch weitere Nährstoffpräparate) 
eine gesundheitsfördernde Ernäh-
rung darstellen.

Während eine vegane Ernährung 
für die vulnerablen Bevölkerungs-
gruppen (Schwangerschaft, Stillzeit, 
Säuglings-, Kindes-, Jugend- und 
Senior*innenalter) aufgrund der 
eingeschränkten Datenlage in den 
bisherigen DGE-Positionspapieren 
nicht empfohlen wurde, wird im Rah-
men der Neubewertung auf Basis 
der verbesserten, aber dennoch ein-
geschränkten Datenlage weder eine 
Empfehlung für noch gegen eine 
gut geplante vegane Ernährung aus-
gesprochen. Auch wenn die bisheri-
ge Formulierung „nicht empfohlen“ 
nicht als pauschale Ablehnung einer 
gut geplanten veganen Ernährung 
zu verstehen ist, wird die in der Neu-
bewertung gewählte Formulierung 
der aktuellen Datenlage besser ge-
recht.“ (DGE o. D.b)

3. 
Persönliche Übertragung 
in Kleingruppen

Teile die Teilnehmer*innen in 
Kleingruppen ein und verteile die 
Arbeitsblätter. Auf diesen Arbeits-
blättern sammeln die Teilnehmer*in-
nen, inwiefern sich ihre persönliche 
Ernährung von der PHD unter-
scheidet, und notieren im nächsten 
Schritt mindestens drei konkrete 
Ideen, wie sie ihre Ernährung an die 
PHD anpassen können.

4. 
Ideen im Plenum teilen

Kommt wieder in der Großgruppe 
zusammen und lasst jede Kleingrup-
pe kurz berichten, auf welche Ideen 
sie gekommen ist.

Hintergrundinfos



1.Reflexion (3–5 Minuten):

Leite die Methode mit einer Frage 
ein, zu der sich die Teilnehmer*innen 
still Gedanken machen können. In 
dieser Zeit sollen die Teilnehmer*in-
nen nicht miteinander sprechen, 
sondern für sich still reflektieren.
„Was hat Dich heute am meisten 
überrascht, bewegt oder nachdenk-
lich gemacht?“

2. Sammeln (10 Minuten):
 
Bitte die Teilnehmer*innen nun, ihre 
Gedanken mithilfe weiterer Refle-
xionsfragen auf den im Raum ver-
teilten Plakaten zu notieren oder ein 
„+“ an bereits notierte Kommentare 
zu schreiben, denen sie zustimmen. 
Dabei soll nicht gesprochen werden, 
sondern jeder schreibt für sich. So 
entsteht eine Sammlung an Ge-
danken über den Tag. Drei Plakate 
reichen vollkommen aus.

Mögliche Fragen auf den Plakaten 
sind folgende:
- „Gab es Momente, in denen Du et-
was anders gesehen hast als vorher? 
Welche waren das?“ 
- „Was war für Dich heute wichtig?“ 
- „Welche Gedanken haben Dich den 
Tag über begleitet?“ 
- „Was war für Dich heute neu, was 
hat Dich überrascht?“ 
- „Was hat Dich heute nachdenklich 
gemacht?“

3. Gruppenarbeit (10–15 Minuten):

Bitte die Teilnehmer*innen, sich in 
Kleingruppen zusammenzusetzen 
und mithilfe der Leitfragen über ihren 
Tag zu sprechen. Lass sie Aussagen 
notieren, über die sie diskutieren.
Im Anschluss erarbeiten sie ein 
gemeinsames Verständnis, indem 
sie ein oder zwei Punkte finden, die 
für sie wichtig waren oder die sie 
mitnehmen („Wir nehmen mit, dass 
…“). Diese schreiben die Grup-
pen auf Moderationskarten für ein 
abschließendes Statement. Gehe 
herum und schaue, wie die Gruppen 

Ablauf

Gruppenverständnis definieren
In Kontakt bringen mit den eigenen Werten und diese mit anderen teilen können

1514

05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

30-40 min

Leere Plakate/
Flipcharts (schon mit 
Fragen vorbereitet), 
Flipchartmarker, 
Moderationskarten

08) Wir finden es nicht gerecht, dass 
so viele Futtermittel für Tiere an-
gebaut werden, während Menschen 
hungern.
09) Wir finden das Thema wichtig 
und wollen mehr Menschen davon 
erzählen. 
10) Wir wollen bewusster essen und 
öfter auf pflanzliche Produkte zurück-
greifen.
11) Wir finden es krass, wie Tiere in 
der Massentierhaltung leben müssen 
– und dass das gesetzlich erlaubt ist.
12) Wir nehmen mit, dass wir mehr 
Fragen stellen und nicht alles einfach 
so hinnehmen wollen, was „normal“ 
erscheint.
13) Wir haben gesehen, dass jede*r 
Einzelne etwas verändern kann – und 
dass auch kleine Schritte zählen.
14) Wir sind motiviert, uns weiter mit 
den Themen Tierwohl, Klimaschutz 
und globaler Gerechtigkeit zu be-
schäftigen.
4. Abschluss (5 Minuten):
Bitte die Gruppen, ihre erarbeiteten 
Aussagen im Plenum vorzustellen. 
Anschließend hängst Du diese im 
Klassenraum auf.

Lass Pluralität zu: Auch unterschied-
liche oder gegensätzliche Gedanken 
sind in Ordnung. In dieser Phase soll 
keine Diskussion mehr entstehen. 

• Zwang vermeiden - Freiwilligkeit 
und Reflexion betonen: Einige Teil-
nehmer*innen könnten sich unter 
Druck gesetzt fühlen, eine bestimm-
te Meinung vertreten zu müssen. 
Mache daher deutlich, dass jeder 
die eigene Perspektive einbrin-
gen kann und es auch in Ordnung 
ist, wenn eine Meinung noch nicht 
feststeht. Zeige ehrliches Interes-
se an verschiedenen Perspektiven. 
 
• Offenheit für verschiedene Perspek-
tiven - Keine Einheitsmeinung erzwin-
gen: Niemand soll sich gezwungen 
fühlen, eine bestimmte Meinung zu 
übernehmen oder etwas zu sagen, 
das nicht mit den eigenen Gefühlen 
übereinstimmt. Nutze offene Formu-
lierungen. So fühlen sich auch die-
jenigen mitgenommen, die (noch) 

nicht dieselbe Meinung vertreten wie 
der Rest der Klasse. Einige könnten 
sich ausgeschlossen fühlen, wenn 
sie nicht alle Punkte teilen. Erzwinge 
daher keine allgemeine Gruppen-
meinung. Lass die Teilnehmer*innen 
über ihre Standpunkte sprechen. 
 
• Kognitive Dissonanz als Anstoß, 
nicht als Blockade nutzen: Wenn Men-
schen sich „ertappt“ fühlen, weil sie 
z. B. Fleisch essen, kann es zu Abwehr-
reaktionen kommen. Formuliere des-
halb keine Vorwürfe, sondern begleite 
den Reflexionsprozess. Dabei helfen 
Fragen wie: „Gab es einen Moment, 
in dem Ihr gemerkt habt, dass Eure 
Gedanken oder Gefühle in verschie-
dene Richtungen gehen?“

• Empathie statt Schuldgefühle stär-
ken: Arbeite nicht mit Schuld („Ich 
tue etwas falsch“) und dafür stärker 
mit Mitgefühl („Ich kann etwas ver-
ändern“). Daher ist es sinnvoll, im 
Anschluss an diese Methode eine 
weitere Methode zu möglichen Hand-
lungsoptionen durchzuführen.

klarkommen. Falls sie in dieser Phase 
Schwierigkeiten haben, kannst Du ein 
paar Beispiele nennen.

„Was nehmen wir gemeinsam aus 
diesem Tag mit?“

Beispiele für Statements:

01) Wir wollen keine Tiere verletzen.
02) Wir haben gelernt, was Tier-
freundlichkeit bedeutet.
03) Wir finden es spannend, wie viele 
Aspekte mit der Ernährung zusam-
menhängen.
04) Wir finden es wichtig, etwas für 
unsere Zukunft und für das Klima zu 
tun (und haben den Zusammenhang 
zu unserer Ernährung verstanden).
05) Wir haben gelernt, dass tierische 
Produkte mit Leid und negativen Fol-
gen für das Klima verbunden sind.
06) Wir haben verstanden, dass 
Fleisch oft auf Kosten von Tieren, 
Menschen und der Umwelt produ-
ziert wird.
07) Wir haben den Zusammenhang 
zwischen Fleischkonsum und Regen-
waldrodung verstanden.

Stolperfallen



1.
Infoteil (5 Minuten):
 
Gib den Teilnehmer*innen eine 
kurze Einführung dazu, was In-vi-
tro-Fleisch ist und wie es hergestellt 
wird. Der Film eignet sich eher 
für ältere Teilnehmer*innen. Für 
jüngere Teilnehmer*innen kannst Du 
ein Schaubild aus der Präsentation 
verwenden. Anschließend kannst 
Du noch Fragen stellen oder eine*n 
Teilnehmer*in bitten, den Herstel-
lungsprozess in eigenen Worten zu 
erklären.

2. 
Ethikstationen (10 Minuten):
 
Teile die Teilnehmer*innen in drei 
Kleingruppen ein. Jede Gruppe 
setzt sich an eine Ethikstation, die 
auf drei Tischen im Raum verteilt 
sind. Die Teilnehmer*innen über-

legen und diskutieren gemeinsam, 
wo sie die Bilder einordnen möch-
ten. Nach drei Minuten wechseln 
die Gruppen zur nächsten Station. 
Mache deutlich, dass es hier kein 
richtig oder falsch gibt.

3. 
Abschlussfragen (5 Minuten):
 
Stelle nach den Stationen ein bis 
zwei Abschlussfragen im Plenum, 
die von einigen Teilnehmer*innen 
beantwortet werden können:

    • Was hat Euch besonders zum  
       Nachdenken angeregt oder
       interessiert?
    • Würdet Ihr In-vitro-Fleisch 
       essen?

Ablauf

In-vitro-Fleisch                                                                    Variante 1
Ethische Auseinandersetzung mit laborgezüchtetem Fleisch

1716

05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

20 min

Filmdatei und 
Präsentation, 
Ethikstationen

Variante 2                                                                 In-vitro-Fleisch
Ethische Auseinandersetzung mit laborgezüchtetem Fleisch

09.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

25-30min

Filmdatei und 
Präsentation, 
Arbeitsblätter Schulrat

1. 
Infoteil (5 Minuten):
 
Führe den Infoteil wie in Variante 1 
beschrieben durch.

2. 
Schulrat (20 Minuten):
 
Teile die Teilnehmer*innen in drei 
Gruppen ein (Pro / Kontra / Neu-
tral), indem Du die Arbeitsblätter 
gemischt verteilst. Gib den Teil-
nehmer*innen etwa fünf Minuten 
Zeit, sich Notizen zu ihrer jeweiligen 
Position zu machen.
Anschließend kommen alle in 
einen Sitzkreis. Du moderierst als 
Teamer*in die Diskussion anhand 
der Leitfragen.

Szenario: 
„Stellt Euch vor, an einer Schule 
wird darüber nachgedacht, ob das 

Mittagessen, das den Schüler*innen 
serviert wird, In-vitro-Fleisch ent-
halten soll. Der Schulrat hat die Auf-
gabe, eine Entscheidung zu treffen.
Mögliche Perspektiven sind: Tier-
schutz, Gesundheit, Umweltschutz, 
Verantwortung der Schule.“

3. 
Abschlussfragen (5 Minuten):
 
Nach der Diskussionsrunde stellst 
Du ein bis drei Abschlussfragen im 
Plenum. Nun sprechen die Teil-
nehmer*innen nicht mehr in ihren 
Rollen, sondern als sie selbst.

    • Was hat Euch besonders zum 
       Nachdenken angeregt oder 
       interessiert?
    • Welche der ethischen Fragen 
       findest Du am Wichtigsten und 
       warum?
    • Würdet Ihr In-vitro-Fleisch   
       essen?

Ablauf



1. 
Einstieg: 
Was ist ein Bürger*innenrat?
 
Zeige den Filmausschnitt. Führe an-
schließend eine kurze Reflexion im 
Plenum mit offenen Fragen durch:

• Was ist das Besondere an einem  
   Bürger*innenrat? 
• Wer darf mitentscheiden? 
• Welche Vorteile könnte ein 
   Bürger*innenrat haben?

2. 
Vorstellung ernährungspolitischer 
Maßnahmen

Lege die laminierten und real dis-
kutierten Empfehlungen in die Mitte 
des Stuhlkreises. Sie sind hier spie-
lerisch dargestellt, indem sie jeweils 
von einem Tier präsentiert werden.
Bitte jeweils eine*n freiwillige*n Teil-
nehmer*in, sich eine Empfehlung 

aus der Stuhlkreismitte zu nehmen. 
Die Empfehlung wird laut vorge-
lesen.

Anschließend kannst Du mit der 
Klasse eine Mini-Abstimmung per 
Daumenzeichen (hoch – neutral – 
runter) als spontane Meinungsäuße-
rung durchführen.

3. 
Kleingruppenphase: 
Eigene Auswahl treffen

Teile die Teilnehmer*innen in Klein-
gruppen (3–5 Personen) ein. Die 
Teilnehmer*innen diskutieren ge-
meinsam und einigen sich auf drei 
Empfehlungen, die sie besonders 
wichtig finden. Jede Empfehlung 
wird auf ein Moderationskärtchen 
geschrieben. Eigene Formulierun-
gen und Ideen sind erlaubt und 
ausdrücklich erwünscht.

Ablauf

Bürger*innenrat Ernährung
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09.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

ca. 60 min

Politische Maßnahmen zur Förderung nachhaltiger Ernährung diskutieren 
und demokratische Entscheidungsprozesse im Kleinen erleben

6. 
Abschluss: 
Empfehlungen visualisieren

Klebe alle Empfehlungen, die eine 
Mehrheit erhalten haben, auf das 
Plakat „Unsere Empfehlungen an 
die Politik“. Die Klasse hat nun 
einen Überblick – auch über den 
Projekttag hinaus –, welche ernäh-
rungspolitischen Maßnahmen von 
ihrer Mehrheit befürwortet werden.

Optional kannst Du einen kurzen 
Austausch oder ein Blitzlicht im 
Plenum durchführen:

„Was war Euch wichtig?“ 
„Was würdet Ihr Euch von der Politik 
wünschen?“ 
„Wie fühlt es sich an, gemeinsam zu 
entscheiden?“

• Es kann vorkommen, dass in un-
terschiedlichen Kleingruppen die-
selbe Empfehlung (eventuell in 
unterschiedlicher Formulierung) er-
arbeitet wird. In diesem Fall wird nur 
einmal darüber abgestimmt. Es ist 
Deine Aufgabe als Teamer*in, die 
Vorschläge sinnvoll zu clustern, falls 
es zu Dopplungen kommt.

• Die Inhalte und Formulierungen 
der Empfehlungen können je nach 
Alter der Teilnehmer*innen sprach-
lich vereinfacht werden.

• Die Methode legt den Fokus auf 
gesellschaftliche und politische Lö-
sungsansätze, nicht auf Verhaltens-
änderungen, die vom Individuum 
initiiert werden müssen.

4. 
Vorstellung der Gruppenergebnisse

Bitte jede Gruppe, ihre drei gewähl-
ten Empfehlungen kurz vorzustellen. 
Die Kärtchen werden dabei gut 
sichtbar präsentiert, zum Beispiel in 
der Stuhlkreismitte ausgelegt oder 
an einer Pinnwand befestigt.

5. 
Abstimmung: Welche Empfehlun-
gen erhalten Mehrheiten?

Führe eine Abstimmung per Hand-
zeichen durch.
Jede*r Teilnehmer*in stimmt indi-
viduell für die Empfehlungen, die 
sie*ihn überzeugen. Jede*r hat so 
viele Stimmen, wie sie*er möchte, 
darf jedoch pro Empfehlung nur 
eine Stimme abgeben.
Empfehlungen mit mehr als 50 % Zu-
stimmung gelten als angenommen.

Stolperfallen

Ausschnitt aus dem ARD-
Beitrag „Erster Bürgerrat 
zum Thema Ernährung 
startet“, große, laminierte 
Beispielempfehlungen aus 
realen Bürger*innenräten 
für das Plenum, die selben 
Empfehlungen kompakt 
auf einem Blatt für die 
Kleingruppen zum Nach-
lesen, Moderierkärtchen, 
Flipchartmarker, Plakat 
„Unsere Empfehlungen an 
die Politik“, Kreppband



Eventuell musst Du eine Auswahl 
treffen, welche Geschichten zur Aus-
wahl stehen. Das hängt davon ab 
wie viel Wahlfreiheit Du lassen willst 
und wie groß die Gruppe ist.

1. 
Kleingruppen bilden

Bitte die Teilnehmer*innen, Klein-
gruppen mit jeweils sechs Personen 
zu bilden. Auch vier oder fünf Perso-
nen pro Gruppe sind möglich. Be-
achte jedoch: In diesem Fall muss in 
der späteren Phase jede Geschichte 
des Gelingens allein und nicht im 
Zweierteam vorgestellt werden.

2. 
Ablauf erläutern

Erläutere zunächst den Ablauf:
„Jede Kleingruppe beschäftigt sich 
mit einer Geschichte, in der sich 
tatsächlich etwas stark zum Positi-
ven gewandelt hat. In einer zweiten 
Runde setzen wir die Gruppen neu 
zusammen, sodass in jeder neuen 
Gruppe maximal zwei Personen aus 
der vorherigen Kleingruppenphase 
zusammensitzen. Ihr stellt Euch 
dann gegenseitig Eure Geschichten 
des Gelingens vor.“

Stelle die Geschichten kurz vor 
und bitte die Kleingruppen, jeweils 
eine Geschichte auszuwählen. Jede 
Kleingruppe erhält drei Exemplare 
der laminierten Geschichte.

Vorbereitung

Tales of Joy
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05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ
mind. 18 TN

ca. 30 min

Laminierte Geschichten 
des Gelingens: 
Eine Geschichte pro 
Kleingruppe in drei-
facher Ausführung

In den neu gebildeten Gruppen 
stellen sich die Teilnehmer*innen 
gegenseitig ihre Geschichten des 
Gelingens vor. Auch hier solltest Du 
die Gruppen begleiten, bei Bedarf 
unterstützen und auf die Zeit ach-
ten. Für diese Phase sind ebenfalls 
etwa zehn Minuten eingeplant.

5. Optional: 
Austausch im Plenum

Optional kannst Du in der Groß-
gruppe Schlaglichter sammeln:

• Was ist Euch besonders im 
   Gedächtnis geblieben? 
• Welche Geschichte fandet Ihr 
   besonders inspirierend oder 
   beeindruckend?

3. 
Kleingruppenarbeit

Die Teilnehmer*innen lesen ihre Ge-
schichte gemeinsam und tauschen 
sich innerhalb ihrer Kleingruppe 
darüber aus. Stehe für Rückfragen 
zur Verfügung und unterstütze bei 
Bedarf.

4. 
Gruppenwechsel

Moderiere nach etwa zehn Minuten 
den Gruppenwechsel an:
„Bitte bildet nun neue Kleingrup-
pen, sodass maximal zwei Personen 
aus der vorherigen Gruppe gemein-
sam in einer neuen Gruppe sind. 
Jede Person darf ein Exemplar der 
Geschichte mitnehmen.“

Ablauf

Tales of Joy (Geschichten des Gelingens) kennenlernen, Empathie steigern, 
Hoffnung auf Wandel machen und dadurch motivieren, selbst aktiv zu werden.



1.
Brainstorming 
(5–10 Minuten)

Die Teilnehmer*innen schreiben auf 
Moderationskarten, was sie in der 
Gesellschaft stört (z. B. hohe Preise, 
Stau, Hitze im Sommer).
Falls Teilnehmer*innen Schwie-
rigkeiten haben, kannst Du sie 
anregen, sich eine ideale Zukunft 
vorzustellen: Wie sähe diese aus? 
Was wäre dort anders als heute?

2. 
Infoteil 
(5 Minuten)

Stelle mithilfe der Präsentation ver-
schiedene Aktionsformen vor.
Vor oder nach dem Input kannst Du 
fragen: 
Welche Aktiven kennt Ihr? Was ma-
chen sie? Wofür setzen sie sich ein?

3. 
Sammeln und Gruppen bilden 
(5 Minuten)

Die von den Teilnehmer*innen ge-
sammelten „Störfaktoren“ werden 
an die Pinnwand gepinnt oder in 
der Stuhlkreismitte gesammelt und 
gemeinsam thematisch geordnet.
Anschließend ordnen sich die Teil-
nehmer*innen den Themen nach 
Interesse zu und bilden entspre-
chende Kleingruppen.
Falls nur wenige Ideen gesammelt 
wurden, können die WENN-Karten 
unterstützend eingesetzt werden 
(siehe Material).

4. 
Gruppenarbeit (30–40 Minuten)

Die Gruppen entwickeln mithilfe 
des Aktionsrahmens (Material) eine 
konkrete Aktion zu ihrem Thema:

Ablauf

Werde aktiv!
Kennenlernen verschiedener Aktionsformen und entwickeln einer eigenen Aktion
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05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

mind. 60 min

Präsentation, 
Moderationskarten, 
evtl. WENN- & DANN-
Karten, 
Aktionsrahmen (Kopien), 
Reflexionsbogen (Kopien)

sich eher für längere Projekte.
Die zeitliche Planung sollte trans-
parent sein: 
Nenne zu Beginn der Umsetzungs-
phase eine klare Zeitvorgabe.

6. 
Öffentlichkeit einbeziehen

Die Teilnehmer*innen überlegen, 
wie sie auf ihre Aktion aufmerk-
sam machen möchten (z. B. Social 
Media, Lokalzeitung, Schulzeitung, 
Elternbrief).
Sie greifen dabei auf ihre Notizen 
aus dem Aktionsrahmen zurück. Je 
nach Zeit setzen sie die Öffentlich-
keitsarbeit direkt um oder planen 
verbindliche nächste Schritte.

7. 
Reflexion

Die Teilnehmer*innen reflektieren 
die Aktion mithilfe eines Reflexions-
bogens. Die Fragen werden nach-
einander vorgelesen und anschlie-
ßend in der Gruppe besprochen. 
Jede*r macht sich zusätzlich eigene 
Notizen.

Reflexionsfragen:
    • Wie hast Du die Aktion 
       empfunden?
    • Was war neu oder besonders 
       für Dich?
    • Was hat nicht gut funktioniert 
       oder sich nicht gut angefühlt?
    • Welche Wirkung hatte die 
       Aktion?
    • Habt Ihr neue Ideen entwickelt?

Optional: 
Gebt Euch im Team gegenseitig 
Feedback – freundlich und konstruktiv.

Arbeit ausschließlich mit 
WENN- und DANN-Karten

Die Gruppen ziehen zufällig Karten 
und haben 30 Minuten Zeit, eine 
passende Aktion zu entwickeln.

Vorteil: 
Die Teilnehmer*innen können direkt 
mit der Planung starten – das spart 
Zeit.

Nachteil: 
Möglicherweise planen sie eine 
Aktion zu einem Thema, das sie 
weniger interessiert.

Je nach Gruppe und Rahmenbedin-
gungen sollte abgewogen werden, 
welche Variante sinnvoller ist.

    • Welche Aktion passt zu unserem 
       Problem?
    • Was müssen wir vorbereiten?
    • Wen wollen wir erreichen?

Wenn Gruppen nicht weiterkom-
men, können die DANN-Karten als 
Impuls genutzt werden.

Zusätzliche Hilfestellung: 
„Stell Dir vor, Du hättest eine 
Superkraft – was würdest Du gerne 
umsetzen?“

5. 
Optional: Umsetzung

Besonders geeignet für mehrtägige 
Projekte oder Projektwochen.

Die Umsetzung wird je nach Zeitrah-
men geplant. Kreative oder hand-
werkliche Arbeiten benötigen erfah-
rungsgemäß mehr Zeit und eignen 

Variante 1



Aktion an der eigenen Schule (ge-
eignet für längere Projekte oder 
Projektwochen)

1. 
Brainstorming (5–10 Minuten)
Die Teilnehmer*innen notieren auf 
Moderationskarten, was sie an ihrer 
Schule im Bereich Ernährung stört, 
z. B.:

    • Schulkiosk, Schulkantine oder 
       -mensa
    • Trink- und Essensautomaten
    • Bewusstsein und Sichtbarkeit
    • Pausenbrote und -snacks

2. 
Infoteil (5 Minuten)

Idealerweise ist dieser bereits im 
Rahmen einer vorherigen Methode 
erfolgt. Falls nicht, kann er hier er-
gänzt werden.

3. 
Sammeln und Gruppen bilden 
(5 Minuten)

Die Störfaktoren werden gesam-
melt, geordnet und an der Pinn-
wand, der Tafel oder in der Stuhl-
kreismitte auf Moderationskarten 
visualisiert. Anschließend bilden 
die Teilnehmer*innen thematische 
Kleingruppen nach Interesse.

4. 
Gruppenarbeit (30–40 Minuten)

Die Gruppen entwickeln mithilfe 
des Aktionsrahmens eine konkrete 
schulbezogene Aktion.

Mögliche Aktionsformen (können 
nach dem Infoteil gemeinsam ge-
sammelt werden):

Variante 2

Werde aktiv!
Kennenlernen verschiedener Aktionsformen und entwickeln einer eigenen Aktion
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05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

mind. 60 min

Präsentation, 
Moderationskarten, 
evtl. WENN- & DANN-
Karten, 
Aktionsrahmen (Kopien), 
Reflexionsbogen (Kopien)

6. 
Öffentlichkeit einbeziehen

Die Teilnehmer*innen überlegen, 
ob ihre Aktion innerhalb der Schule 
bleibt oder auch nach außen wirkt 
(z. B. Social Media, Lokalzeitung, 
Schulzeitung, Elternbrief).

7. 
Reflexion

Abschließend erfolgt eine struktu-
rierte Reflexion mithilfe der genann-
ten Fragen. Optional können sich 
die Teilnehmer*innen gegenseitig 
wertschätzendes Feedback geben.

    • Plakate
    • Vorträge
    • Banner
    • Comic
    • Video
    • Fotoreihe
    • Theater oder Performance
    • Aufklärungsflyer
    • Brief an Rektorat oder Mensa
       leitung
    • Unterschriftensammlung
    • Elternbrief
    • Bild gestalten
    • Infostand in der Pause

5. 
Umsetzung

Die Umsetzung wird realistisch 
geplant. Der Zeitrahmen muss klar 
kommuniziert werden. Die Machbar-
keit hängt von Gruppe, Aktion und 
Kontext ab und sollte individuell 
eingeschätzt werden.



1. 
Bingozettel austeilen

Die Teilnehmer*innen erhalten 
jeweils einen Bingozettel.

2. 
Austausch im Raum 
und Felder ausfüllen

Nach dem Startsignal bewegen sich 
alle frei im Raum und sprechen mit-
einander, um Personen zu finden, 
auf die die Aussagen auf dem Bingo 
zutreffen. Trifft eine Aussage zu, 
wird der Name der entsprechenden 
Person in das passende Feld ein-
getragen.

3. 
Bingo-Moment und 
Vorstellung der Bingo-Reihe(n)

Sobald eine Person eine Reihe (waa-
gerecht, senkrecht oder diagonal) 
vollständig ausgefüllt hat, ruft sie 
laut „Stopp“.

Die Person liest ihre Bingoreihe 
vor und nennt die eingetragenen 
Namen (ggf. ergänzt durch kurze 
Notizen oder Beispiele).
Im Anschluss kannst Du einzelne 
weitere Felder stichprobenartig im 
Plenum aufgreifen, sodass zusätz-
liche Beispiele und Perspektiven aus 
der Gruppe sichtbar werden.

Optional: 
Falls mehrere Teilnehmer*innen 
nahezu gleichzeitig „Stopp“ rufen, 
können auch mehrere Bingoreihen 
vorgestellt werden.

Ablauf

Aktivismus-Bingo 
Kennenlernen verschiedener Aktionsformen
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10.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

10 min

Aktivismus-Bingo 
1x pro TN ausgedruckt

• Plakat in der Klasse aufhängen:
 
Hänge ein Plakat mit der Überschrift 
„Was können wir gegen die Klima-
krise tun?“ gut sichtbar im Klassen-
raum auf.
Die Liste kann fortlaufend ergänzt 
werden – zum Beispiel über mehrere 
Tage hinweg oder im Rahmen einer 
Projektwoche. Auch engagierte 
Lehrkräfte können die Sammlung im 
Unterricht weiterführen. So entsteht 
eine wachsende Ideensammlung, 
die individuelles und gemeinschaft-
liches Handeln sichtbar macht.

• Demoplakate oder 
Banner gestalten:
 
Wenn eine Demonstration ansteht 
oder die Schule das Aufhängen 
eines Banners erlaubt, können die 
Teilnehmer*innen eigene Plakate 
oder Banner gestalten.
Dabei können zentrale Botschaften, 

Forderungen oder Visionen formu-
liert und kreativ umgesetzt werden. 
Achte darauf, im Vorfeld den zeit-
lichen Rahmen und die schulischen 
Vorgaben zu klären.

• Reflexionsaufgabe (kombinierbar 
mit anderen Methoden):
 
Verteile Karten mit der Aufschrift:
„Ich möchte mich dafür engagieren, 
dass …“
Die Teilnehmer*innen vervollstän-
digen den Satz für sich. Die Karten 
können anschließend freiwillig vor-
gelesen und/ oder im Klassenraum 
oder zu Hause aufgehängt werden.

Weitere Aktivismusimpulse

Weitere Aktivismusimpulse



1.
Einleitung

Wiederhole gemeinsam mit der 
Klasse zentrale Probleme, die durch 
industrielle Tierhaltung entstehen. 
Ziel ist es, die wichtigsten Aspekte 
kurz und prägnant ins Gedächtnis zu 
rufen (z. B. Auswirkungen auf Tiere, 
Klima, Umwelt oder globale Gerech-
tigkeit). Die Teilnehmer*innen soll-
ten zu diesem Zeitpunkt bereits ein 
grundlegendes Problembewusstsein 
entwickelt haben.

2. 
Erklärung der Methode

Lege die laminierten Beispiel-Vor-
sätze in die Mitte des Stuhlkreises.

Erkläre:
„Nun geht es darum, dass wir uns 
überlegen, was wir selbst konkret 
tun könnten, um diese Probleme 

einzugrenzen. Es gibt viele Möglich-
keiten, aktiv zu werden. In der Mitte 
liegen einige Beispiel-Vorsätze, die 
sich innerhalb einer Woche umset-
zen lassen.“

Gehe die Vorsätze gemeinsam mit 
den Teilnehmer*innen beispielhaft 
durch.

Ergänze:
„Ihr könnt auch eigene Ideen ent-
wickeln. Fällt Euch noch etwas ein, 
das helfen könnte, die Probleme der 
industriellen Tierhaltung zu verrin-
gern?“

Sammle zusätzliche Ideen aus der 
Gruppe.

Anschließend:
„Jetzt ist Eure Aufgabe, Euch eine 
kleine, realistische Aufgabe zu über-
legen, die Ihr innerhalb einer Woche 
umsetzen möchtet.“

Ablauf

Vorsätze erarbeiten 
Die Teilnehmer*innen nehmen sich etwas Konkretes vor, das sie innerhalb einer Woche umsetzen wollen.
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07.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

30 min

3. 
Schreibphase

Die Teilnehmer*innen formulieren 
ihren persönlichen Vorsatz.
Gehe währenddessen herum, 
beantworte Fragen und unterstütze 
bei der Konkretisierung.

4. 
Austausch im Rede- und 
Gesprächskreis

In einem offenen Gespräch stellen 
die Teilnehmer*innen freiwillig ihre 
Vorsätze vor.

Wichtig: 
Die Beiträge werden nicht bewertet 
oder kommentiert. Jede*r soll sich 
ohne Druck äußern können. Unter-
schiedliche Vorsätze sind ausdrück-
lich willkommen.

• Rechne damit, dass einzelne Teil-
nehmer*innen wenig Motivation 
zeigen, sich etwas vorzunehmen. 
Unterstütze diese mit sehr niedrig-
schwelligen, realistischen Vorsätzen 
(z. B. sich zunächst weiter zu infor-
mieren oder ein konkretes Gericht 
auszuprobieren).

• Alternativ kannst Du fragen, wel-
che fleischfreien Gerichte die Teil-
nehmer*innen bereits kennen und 
mögen. Ein möglicher Vorsatz könn-
te sein, innerhalb der nächsten Wo-
che ein solches Gericht bewusst zu-
zubereiten oder zu essen.

• Achte darauf, dass Vorsätze selbst-
gewählt, konkret und machbar sind. 
Zu ambitionierte Ziele können de-
motivierend wirken.
Ziel der Methode ist es, Selbstwirk-
samkeit zu stärken und kleine, rea-
listische Schritte zu ermöglichen – 
keine Perfektion oder moralischen 
Druck zu erzeugen.

Verteile Stifte und leere Vorsatzkärt-
chen (alternativ Moderationskärt-
chen).

Falls ein Folgetermin geplant ist:
„Nächste Woche sprechen wir da-
rüber, was gut funktioniert hat und 
was vielleicht schwierig war. Bringt 
Eure Vorsatzkärtchen deshalb bitte 
wieder mit.“

Formuliere klar den Arbeitsauftrag:
„Schreibt nun eine Aufgabe auf, die 
Ihr Euch zutraut umzusetzen. Das 
kann eine Idee aus den Beispielen 
sein oder eine eigene.“

Stolperfallen

Leere Vorsatzkärtchen 
aus dem Materialpaket 
(alternativ Moderierkärt-
chen), Stifte in der An-
zahl der Teilnehmenden, 
laminierte Blätter mit 
Beispielvorsätzen



Klimakochkurs
Projekttag



Die Planetary Health Diet geht auf 
eine Studie der EAT Lancet Commis-
sion zurück. Ziel dieser internationa-
len Kommission war es, einen Spei-
seplan zu entwerfen, der sowohl die 
Gesundheit des Menschen als auch 
die planetaren Grenzen schützt. Die 
Planetary Health Diet beschreibt so-
mit einen wissenschaftlich fundierten 
Orientierungsrahmen für eine Ernäh-
rungsweise, die die planetare und 
menschliche Gesundheit zusammen-
denkt. (EAT 2019)

Die größte Veränderung gegenüber 
der durchschnittlichen deutschen 
Ernährung besteht darin, dass der 
Konsum tierischer Produkte deut-
lich reduziert und der Anteil pflanz-
licher Lebensmittel erheblich erhöht 
werden soll (BzfE o. D. a). „Etwa drei 
Viertel aller Treibhausgasemissionen 
[im Ernährungssektor] entstehen 
durch die Herstellung tierischer Le-
bensmittel. […] Deshalb sind Ver-
änderungen hin zu mehr pflanzen-
basierter Ernährung das effizienteste 
Mittel, um die Emissionen im Ernäh-

tung eigener Vornahmen sinnvoll 
abrunden. Diese Begleitmethoden 
stellen wir im folgenden Abschnitt 
vor. Die beispielhaften Rezepte sind 
in unserem separaten Rezepteheft 
zu finden.

Ziel des Klimakochkurses ist es, die 
Kompetenz, nachhaltig und gesund 
zu kochen, gemeinsam einzuüben – 
und die Erfahrung zu ermöglichen, 
dass klimafreundliches, gesundheits-
förderliches Kochen Freude macht 
und schmeckt.

rungssystem zu senken.“ sagt der 
Mitautor der Studie Dr. Marco Sping-
mann (Springmann o. D.). Eine wei-
tere zentrale Anpassung gegenüber 
der gegenwärtigen Durchschnitts-
ernährung ist die Reduktion des Zu-
ckerkonsums. (AOK 2024)

Die Planetary Health Diet bildet die 
inhaltliche Grundlage unseres Klima-
kochkurses. Unter ernährungswis-
senschaftlicher Beratung von Carolin 
Peuke haben wir ein BNE-Projekt-
tagskonzept entwickelt, bei dem 
Jugendliche in Kleingruppen bei-
spielhaft pflanzenbasierte Gerichte 
zubereiten und anschließend ge-
meinsam essen. Neben dem Fokus 
auf eine pflanzenbasierte Ernährung 
orientieren sich die Dessertrezepte 
an den empfohlenen Zuckergrenzen 
der Planetary Health Diet.

Gerahmt wird der praktische Koch-
teil von didaktischen Begleitme-
thoden, die einen informativen und 
aktivierenden Einstieg ermöglichen 
und den Projekttag mit der Erarbei-

Einleitung zum Klimakochkurs
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1.
Vorbereitung und Anmoderation

Hänge ein „Zustimmung“-Schild 
und ein „Ablehnung“-Schild an 
gegenüberliegenden Seiten des 
Raumes auf.
Erkläre den Teilnehmer*innen, dass 
sie sich nach jeder vorgelesenen 
Aussage neu im Raum positionieren 
sollen – je nachdem, inwieweit sie 
zustimmen oder nicht zustimmen. 
Zwischenpositionen im Raum sind 
ausdrücklich erlaubt.

2. 
Durchführung

Lies jeweils eine Aussage laut vor.
Die Teilnehmer*innen positionieren 
sich im Raum entsprechend ihrer 
Meinung.
Anschließend tauschen sie sich kurz 
mit den Personen aus, die in ihrer 
Nähe stehen: 

Warum stehe ich hier? Welche Ge-
danken oder Erfahrungen beeinflus-
sen meine Haltung?
Danach kannst Du einzelne Stimmen 
im Plenum einholen. Das stufen-
artige Äußern der eigenen Meinung 
(erst in der Kleingruppe mit ähnlich 
Positionierten, erst dann im Plenum) 
ist besonders bei zurückhaltenden 
Teilnehmer*innen empfehlenswert.

Wichtig: 
Keine Bewertungen der Aussa-
gen! Ziel ist es, unterschiedliche 
Perspektiven sichtbar zu machen, 
Neugier zu wecken und Interesse für 
den weiteren Verlauf des Tages zu 
fördern.

Beispielaussagen:

    • Ich esse gerne Fleisch.
    • Meine Ernährung hat nichts mit 
       dem Klima zu tun.

Ablauf

Meinungsstrahl als Auftakt zum Kochkurs 
Diskussionsimpulse zum Thema „Pflanzenbasierte Ernährung“/Erstes Kennenlernen zw. Teamer*innen & Teilnehmenden
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05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

10-15 min

Schilder 
„Zustimmung“ und 
„Ablehnung“

    • Tiere zu töten ist in Ordnung, 
       solange sie gut gehalten werden.
    • Allein kann ich mit meiner 
       Ernährung nichts gegen die 
       Klimakrise tun.
    • Die Politik sollte mehr für 
       pflanzliche Ernährung tun.
    • Wenn ich einen Hund hätte, 
       würde ich ihn niemals essen.
    • Wenn ich ein Huhn hätte, würde 
       ich es niemals essen.
    • Meine Ernährung ist Privatsache 
     – niemand sollte mir hineinreden.
    • Ich finde es schwierig, kein 
       Fleisch mehr zu essen.
    • Klimafreundliches Essen ist oft 
       zu teuer und schmeckt nicht.

Optional: 
Du kannst zusätzliche oder ange-
passte Aussagen formulieren – je 
nach Alter, Vorwissen oder Grup-
pendynamik.



Suche Dir einen Ort, an dem sechs 
Mal nebeneinander bis zu 5 Meter 
Platz ist und der Rest der Klasse zu-
sehen kann. Wenn der Klassenraum 
nicht ausreicht, ziehe den Schulflur 
oder den Pausenhof in Betracht.

1. 
Ortswechsel (optional)

Gehe mit der Klasse zu dem zuvor 
ausgewählten Ort (z. B. Aula, Schul-
hof oder großer Raum), an dem 
ausreichend Platz vorhanden ist.

2. 
Erste Einschätzung: 
Reihenfolge schätzen

Bitte sechs freiwillige Teilnehmer*in-
nen nach vorne. 

Sie stellen sich seitlich nebeneinan-
der auf (Schulter an Schulter, nicht 
hintereinander).

Verteile die Schilder mit den ver-
schiedenen Ernährungsformen in 
zufälliger Reihenfolge.

Arbeitsauftrag an die Gruppe:
„Was glaubt Ihr: Welche Ernäh-
rungsform hat die beste und welche 
die schlechteste Klimabilanz? Stellt 
Euch entsprechend Eurer Einschät-
zung in eine Reihenfolge – von 
besonders klimafreundlich bis be-
sonders klimaschädlich.“

Die Gruppe diskutiert und einigt 
sich auf eine Reihenfolge.

3. 
Visualisierung der Klimabilanz

Bitte nun sechs weitere Freiwillige 
nach vorne. Jede*r ordnet sich einer 
der sechs Ernährungsformen zu und 
erhält das entsprechende Rollmaß-
band mit der visualisierten Klima-
bilanz.

Vorbereitung

Bio, regional, vegan - was bringt's dem Klima?
Die Effekte auf’s Klima verschiedener Ernährungsformen einprägsam kennenlernen
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05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ
mind. 12 TN

20 min

6 Rollmaßbänder, 
2x 6 Schilder 
„Ernährungsformen“

5. 
Reflexion und Ergänzungen 
im Plenum

Solange die Freiwilligen ihre Rollen 
noch halten, besprecht gemeinsam 
das Ergebnis:
„Was hat Euch überrascht?“

Lasse Raum für Fragen und ergänze 
bei Bedarf zentrale Aspekte, zum 
Beispiel:

    • Welche positiven Effekte 
können Bio oder regional-saisonal 
erzeugte Lebensmittel haben, auch 
wenn ihr Einfluss auf das Klima ge-
ringer ist als oft angenommen? 
(z. B. Artenschutz, geringere Pesti-
zidbelastung, Stärkung regionaler 
Wirtschaftskreisläufe)

  • Innerhalb der Ernährungsformen 
vegetarisch und vegan gibt es eine 
Spannbreite. Die dargestellten Kli-
mabilanzen in Form der Bandlängen 
zeigen jeweils das Potenzial, das im 
besten Fall erreicht werden kann.

  • “Eine pflanzenbetonte Ernährung 
ist der Schlüssel”, sagt die Nach-
haltigkeitsforscherin Prof. Melanie 
Speck. „Sprechen wir über Regio-
nalität und Saisonalität, kratzen wir 
dagegen nur an der Oberfläche 
und lenken vom wesentlichen Punkt 
ab: In westlichen Industrieländern 
sollten wir weniger tierische Lebens-
mittel essen. Stattdessen reibt man 
sich an der Frage, woher die Toma-
ten kommen. Ist es die regional im 
Gewächshaus produzierte oder die 
aus Spanien importierte? Natür-
lich ist eine in der Saison bei uns 
im Freiland gezogene Tomate die 
beste Wahl. Mit Blick auf nachhalti-
ge Ernährung ist die Entscheidung 
zwischen Nudeln mit Tomatensoße 
und Nudeln mit Fleischbolognese 
viel relevanter, unabhängig von der 
Herkunft der Tomaten.“ (BzfE o.D.b)

  • Fazit 
(zusammenfassend formuliert): 
Um mit vergleichsweise geringem 
Aufwand einen großen Effekt für 
das Klima zu erzielen, ist die Reduk-
tion tierischer Produkte besonders 
wirksam. Regional-saisonal und bio 
sind zusätzliche, sinnvolle Kriterien, 
diese können die grundlegend 
nötige Verschiebung „weniger 
tierisch, mehr pflanzlich“ aber nicht 
ersetzen. 

6. 
Nachbereitung

Bitte die Teilnehmer*innen, die Bän-
der wieder zusammenzurollen und 
Dir zurückzugeben.
Sammle außerdem die Schilder ein.

Wichtig: 
Die beiden Gruppen stehen sich in 
zwei geraden, einander zugewand-
ten Reihen gegenüber, um eine faire 
Vergleichbarkeit zu ermöglichen.
Auf dein Startsignal zieht jeweils 
die Person mit dem Bandende das 
Band vollständig aus, während die 
Person mit dem Rollenkasten stehen 
bleibt.

Effekt: 
Die unterschiedlichen Bandlängen 
machen die Klimabilanz der jewei-
ligen Ernährungsform sichtbar und 
erfahrbar.

4. 
Korrekte Reihenfolge herstellen

Bitte die Teilnehmer*innen anschlie-
ßend, sich – anhand der sichtbaren 
Bandlängen – in die richtige Reihen-
folge zu stellen.

Ablauf



Auflösung
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05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ
mind. 12 TN

20 min

6 Rollmaßbänder, 
2x 6 Schilder 
„Ernährungsformen“

• Benutze nur Ernährungsformen, 
die der Gruppe bekannt sind. Bei-
spielsweise kann es Sinn machen 
erst die Methode zur Planetary 
Health Diet zu teamen, dann erst die 
vorliegende Methode zum Vergleich 
der Ernährungsformen. Die Planeta-
ry Health Diet wird ohne Einführung 
bei den Jugendlichen nicht bekannt 
sein.

• Achte auf ausreichend Raum, da-
mit die Methode ihre Wirkung ent-
falten kann und für alle einsehbar ist. 
Im Sommer ist es sehr beliebt kurz 
auf den Pausenhof zu gehen.

• Achte bei der Anmoderation dar-
auf, dass die Bänder die Klimabilanz 
der Ernährungsform anzeigen, nicht 
das Einsparpotential. 
Long story short: Je kürzer das Band, 
desto besser fürs Klima.

• Die Daten sind auf eine durch-
schnittliche 17-jährige Person ge-
münzt. Wenn wir beispielsweise 
einen erwachsenen Handwerker 
nähmen, wären die Klimabilanzen 
anders. Die Effekte der Ernährungs-
formen bleiben aber gleich.

Ernährungsform
Minderungs-
potential (%)

Gespartes CO²e
(Tonnen CO²e)

CO²-Bilanz der 
Ernährungsform
(Tonnen CO²e)

Länge Roll-
maßband

Durchschnittliche 
17-jährige Person in Deutschland
(Umweltbundesamt o.D. a)

- - 1,62 5 Meter

Vorwiegend regional und saisonal
(Umweltbundesamt o.D. b)

4,94% 0,08 1,54 4,75 Meter

Bio
(Hashemi et al. 2024)

6% 0,1 1,52 4,70 Meter

Planetary Health Diet
(Umweltbundesamt o.D. c)

27% 0,44 1,18 3,65 Meter

Vegetarisch
(Umweltbundesamt o.D. c)

20-47% 0,32 – 0,76 0,86 - 1,3 2,65 Meter

Vegan
(Umweltbundesamt o.D. c)

38 - 52% 0,62 – 0,84 0,78 - 1,00 2,40 Meter

Stolperfallen



1. 
Stationen vorbereiten 
und Gruppen einteilen

Verteile die Infokarten auf fünf 
Tische oder Stühle im Raum und 
gib eine kurze Einleitung, was nun 
passieren wird. Bilde anschließend 
fünf gleich große Gruppen.

2. 
Stationsarbeit und Quiz bearbeiten

Jede Gruppe startet an einer 
Station. Pro Station haben die Teil-
nehmer*innen drei Minuten Zeit. 
Sie lesen die Informationen durch 
und beantworten anschließend die 
entsprechenden Fragen auf ihrem 
Quiz-Zettel.

3. 
Gemeinsame Auswertung 
im Plenum
Nachdem jede Gruppe jede Station 
besucht hat, kommen alle zurück 
in den Plenumskreis. Gehe die 
Quizfragen nun gemeinsam mit den 
Teilnehmer*innen durch.

4. 
Abschlussreflexion

Zum Abschluss kannst Du noch 
einige Reflexionsfragen stellen, zum 
Beispiel:
 
„Was hat Euch besonders über-
rascht?“ 
„Was war neu für Euch?“

Ablauf

Nährstoffmethode      
Grundlagen zu kritischen Nährstoffen bei pflanzlicher Ernährung
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05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

20 min

Infokarten zu Stationen, 
Quizzettel in der Anzahl 
der Teilnehmer*innen

Klimaaktionskarten
Entwicklung subjektiv passender Handlungsansätze für die Zeit nach dem Klimakochkurs

05.-13. Klasse 
BFD/FSJ/FÖJ

15 min

Aktionskarten mit 
Ideen, leere Vorsatz-
karten in der Anzahl 
der Teilnehmer*innen

1. 
Aktionskarten auslegen 
und Einstieg ermöglichen

Lege die Aktionskarten in die Mitte 
des Stuhlkreises und gib den Teil-
nehmer*innen kurz Zeit, sie sich an-
zuschauen. Hier ein Beispiel zu den 
Aktionskarten: „Ich koche eins der 
heute gelernten Rezepte zuhause 
nach.“

2. 
Individuelle Reflexion 
und Ideensammlung:

Anschließend überlegen die Teil-
nehmer*innen in Stillarbeit, ob sie 
sich vorstellen können, eine oder 
mehrere der Ideen umzusetzen. 
Eigene Ideen sind ausdrücklich er-
wünscht, die Aktionskarten dienen 
lediglich der Inspiration.

3. 
Vorsätze schriftlich festhalten
Die Teilnehmer*innen schreiben ihre 
Vorsätze auf die Vorsatzkarten.

4. 
Austausch im Plenum

Danach teilen die Teilnehmer*innen 
– wenn es die Zeit zulässt – ihre Vor-
sätze im Plenum. Wer nichts sagen 
möchte, kann einfach weitergeben.

5. 
Abschluss und Mitnahme

Die Teilnehmer*innen nehmen ihre 
Karten mit nach Hause.

Ablauf
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TIETUS steht für Tiere, Ethik und Umweltschutz.
 
Im Rahmen des Projektes „Das is(s)t die Zukunft“ ist dieses Methoden-
handbuch entstanden. Er bietet eine Zusammenstellung erprobter BNE-
Methoden, die sich für Bildungsarbeit in Schulen und außerschulischen 
Bildungseinrichtungen eignen. Die Methoden bauen auf das erste Methoden-
handbuch von TIETUS auf und haben den Schwerpunkt bei den Lösungsansätzen.

Leitfragen sind dabei:
    • Was kann die Gesellschaft tun?

    • Was kann ich bei meiner Ernährung beachten?
    • Wie kann ich mich für eine lebenswerte Welt für alle engagieren?

Viel Freude beim Ausprobieren, Umsetzen und Inspirieren lassen!


