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6/5/26

@ Projektvorstellung !

Mai 2024 bis Mai 2026

+=FK; @=F AF HJ=ClJ=F *=: =
Siegen, Berlin und Freiburg ‘@\' Alleinerziehende; Menschen mit Migrationsder
Fluchtgeschichte, Senior:innen, finanziell

benachteiligte Menschen

A NiedrigschwelligeKochworkshops mit
geretteten LM

A1LI JCMF? NGF ) G; C GEH MF 29 Werkshppformate mit insgesamt 634
2=KMF<=J #JFI @J M Teillnehmenden

A Resteverwertung und
Lebensmittelverschwendung vermeiden

durch Haltbar machen "A=K=K . JGB=CL OMJ<= ?2=>qJlJ<=JL <MJ; @ <!
A Gemeinschaft, Erfahrungsaustausch und Naturschutz und nukleare Sicherheit (BMUKN) und das Umweltbundesamt (UBA). Die
KGRA9D-= =2 =2EME? > q] Jl\/gtteibqe"gtellung erfolgt auf Beschluss des Deutschen Bundestages.

A Beteiligung an Nachhaltigkeitsdiskursen L
— J E G.I f) D A . @: F ﬁ;& fﬁrdUm:[elt, Kéim;sc}?qtz, Naturschutz Umwelt
H y und nukleare Sicherheit Bundesamt
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Erfahrungsbericht 2

Rahmen:
A 15 Teilnehmende pro Workshop
A Dauer: 34 Stunden

Formate:
A Einzelworkshops

A Mehrteilige Workshops (aufeinander
aufbauend/verschiedene
Themenschwerpunkte)
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Erfahrungsbericht ’

Ablauf:

1. Einstieg, Kennenlernen, Thematischer
Einstieg in

_ebensmittelverschwendung/

_ebensmittel richtig lagern/

Haltbarmachen & Resteverwertung/
PHD

Lebensmittelerkundung
Rezeptentwicklung

Gruppenarbeit in Kleingruppen
Gemeinsames Essen und Reflexion

A
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Erfahrungsbericht

Mehrteilige Workshops:
A Einfachere Etablierung bei Zielgruppe

A Raumlichkeiten nutzen & Ressourcen
sparen

A Vertiefte Auseinandersetzung mit
Themen

A Nachhaltige Gemeinschaftsdynamik

Einzelne Workshops:
A niedrigschwelliger Zugang

A4

C Entscheidung gemeinsam mit
_ Einrichtung

C WiederkehrendeMWochentag erleichtert
Planung

C Abstand von 3 Wochen zwischen
Terminen
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Erfahrungsbericht

KOCHEN HANN

JEDE:R

Ein Prejebt des Inedsharing o5

Fragebogen zur Evaluation des Workshops

R u C km e I d u n e n . Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,
g . wir bitten dich zum Abschluss des Workshops diese Umfrage auszufillen. Alle Daten werdan anonym

erhoben, das bedeutet, sie kinnem nicht mit deiner Person in Verbindung gebracht werden.

. Dis A helfe das Projekt "Kochen kann jede:r” zu be d in Zukunft hb uf
A Eval u atl O n S b O g e n u:lier:t;zl;t?:pp: ar:l:::::m;. :;Lenn du :t::; r‘nil--:::mj \I'E‘:EIF:EI'II:II_, fl;E:t::t:ndieI:UurEhuprII:iiun;HEF :
Vielen Dank fir deine Zeit!
A 2/3 der Teilnehmenden

Bitte bewerte folgende Aussagen: Trifft zu Trifft eher zu Weder noch Trifft eher  Trifft nicht zu
. . . . nicht zu
A v.a. Erwachsene in mittlerem bis hdherem Alter SN I S I
Ich habe schon vor dem Waorkshop auf |:: \g (. ] ( ) { ) (]
- o L L
. . . . . . gesundes Essen geachtet.. - - )
Vielfaltige Zusammensetzung hinsichtlich O O O O O
Ich habe Spalk am Kochen... J Lo W, ", w,
- - Ich kannte foodsharing bareits vor der (Y iy |': 3 Pt (Y
Lebenssituationen - © 0 O O C
Teilnahme an dem Workshop...
Im Workshop ist Gemeinschaft Y ' i F Y
b L bW Y ‘l.\__.-‘l
entstanden...
- oy Y ™ N P
Ich habe einfache Rezepte kennengelernt... () () ) () |\H.]
- Ich werde die Rezepte zuhause ) ' [ B ) ' '
= nachkochen... - - - - -
Im Workshop habe ich erfahren, wie ich .i-“: .i-‘“: .j'd_k'. .: -\: ' "]
o & p— & -
weniger Lebansmittel wegwearfe... i
Ich habe Tipps zur Resteverwertung .-\: .‘: ( _':. .‘: (Y
L L ’ L p—
kennangelernt... N N - N N
Ich habe bereits neu gelermtes aus den ) & |.K_:; Y |_"_j
vorherigen Workshops zu Hause - - -
ausprobiert....
Zum Beizpiel:
Insgesamt bin ich mit dem Workshop :_u_] :-_ .,-} |i_ ) () f\_ )
zufrieden...
- P " LY et P
Ich wiirde den Workshop anderen ) |i_ ) L) () L)

Personen weiterempfehlen. .

6/5/26 Community-Call | Handreichungsvorstellung KKJ



@ Erfahrungsbericht :

AC: =JOA=?2=F< K=z=@J HGKAL AN Zitate:
OU: CE=D<MF?=F MF< 8M>JA=AKEFID=-MIFL<IIKKIFL EAL MFL
Teilnehmenden +=FK;, @=F HKMRiIneh@eri@aus H A

Frel , 6679 J, In Rent
A Besonders hervor gehoben: reiburg in Rente)

i %=E=AFK; @9>LK?=>U@D AFEI=@] ?ML/] <9K .JGB=CL K
i F?=F=@E= LEGKH@I J-= O=AL=JDIM>=Fp '; @ O/ J= <
i Neue Anregungen zur Einzelwohner eine gute Gelegenheit unter

+=FK, @=F R Meil6eartheEaus 5 a

Resteverwertung und Freiburg, 6679 J., in Rente)

Weiterverarbeitung, wie Fermentation
MF< %=EUK=:JU@= 9MK O=KilLgsfjy EFA-@ 09J =K =AF= K=

nerstellen wichtige Erfahrung ) und sehr lecker und
i Freude am gemeinsamen Kochen =FLKHIFFL= >J=MF<DA; @-=
) J _ (Tellnehmerin aus Berlin, 4869 J.)
I Leckerer Geschmack der Gerichte



Handreichung ;

WOZU?
_ s« KOCHEN o,
A Learningsund Erfahrungen des Modellprojekt. KONN JEDE‘R

A Erganzung der bestehenden Materialnd
Methodensammlung der Akademie

A Praxisnaher Leitfaden zur Umsetzung &hnliche
Kochprojekte

FUR WEN?

A foodsharing Bezirke, engagiertmodsaver:innen
und Multiplikator:innen

A und externe Initiativen/Organisationen

WAS? " K
A Thematische Kapitel mit Grundlagenwissen ‘\(’?Ec\'_\:'m_‘\'\(
A Beispielhafter Ablauf von Kochworkshops gEZAHLE/
A Organisatorische Informationen und Vorlagen &M' % Ay .
A Materialsammlung zum Download @0t 0o |,

“ERWEIsE a7
6/5/26 Community g
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Kapitel 28 Grundlagen:

A Lebensmittelverschwendung verstehen und
vermeiden mit Zahlen und Fakten

A Richtige Lagerung von LM
A Resteverwertung mit Anwendungsideen

A Methoden zum Haltbar machen von LM mit
Rezeptkarten

A%=KMF<= MF< F9;, @Q@9DLA?= #JF
der Planetary Health Diet
A" F>G: DI LL=J RME &=JMFL=JD9<
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GRUNDLAGEN

Hier werden zentrale Hintergriinde,
Zahlen und Ursachen der
Lebensmittelverschwendung in
Deutschland erlautert. Gleichzeitig
werden alltagsnahe Ansatze
aufgezeigt, wie durch bewussten
Umgang mit Lebensmitteln
Ressourcen geschont und
nachhaltige Ernahrungsweisen
gefordert werden konnen.

02
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Handreichung

2. GRUNDLAGEN: LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG VERSTEHEN UND VERMEIDEN
2.1 WO, WAS UND WARUM WIRD VERSCHWENDET?

Lebensmittel sind ein zentraler Bestandteil unseres Lebens und sollten mehr Wertschatzung
erfahren, indem wir ihre Verschwendung reduzieren. Trotzdem landet ein groRer Teil der
produzierten Lebensmittel im Miill. Schatzungen zufolge gehen weltweit rund 30-40% entlang der
Wertschopfungskette verloren. In Deutschland werden pro Jahr je nach Quelle etwa 10,8 bis 18
Millionen Tonnen Lebensmittel weggeworfen, was rund 571 kg pro Sekunde entspricht.
Unterschiede zwischen den Studien ergeben sich, weil in der EU nur bestimmte, klar definierte
Lebensmittelverluste gemeldet werden missen, Vorernte-, Ernte- und Nachernteverluste aber oft
unberiicksichtigt bleiben, M=

Die Grafik (Abb. 1) zeigt die Lebensmittelverluste in Deutschland nach Sektoren und verdeutlicht,
dass entlang der gesamten Kette - von der Primarproduktion tber Verarbeitung und Handel bis hin
zu Gastronomie und privaten Haushalten - Verluste auftreten 2%

Abb 1: Lebensmittelverluste in Deutschland nach Sektoren

GASTRONOMIE

15,1% VERARBEITUNG

16%

HANDEL
5,7% PRIMARERZEUGNISSE
8,5%

PRIVATE
HAUSHALTE
54,7%

Praxis-Tipp: Dieser Themenblock eignet sich besonders gut fiir eine interaktive
sLebensmittelschau“ zu Beginn eines Workshops. Leitfragen konnen sein:

e Warum wurde dieses Produkt aussortiert?

e |st es wirklich verdorben?

* Wie prifen wir die GenieBbarkeit?

2.2 LAGERUNG

Ein wichtiger Schritt zur Vermeidung von Lebensmittelverschwendung ist die richtige Lagerung der
Lebensmittel. Eine falsche Lagerung flihrt dazu, dass Lebensmittel schneller reifen oder verderben.
Fir viele unserer Lebensmittel gibt es eine optimale Lagerung, abhangig u.a. vom Wasser- oder
Fettgehalt. 28l

Literatur-Tipp: Lebensmittelverschwendung
“Zu gut fiir die Tonne!” (ZgfdT) des Bundesministeriums fiir Landwirtschaft, Ernahrung und

Heimat (BMLEH) bietet hilfreiche Informations-, Bildungs- und Werbematerialien sowie
Tipps zur Lagerung und Haltbarkeit.

Grundsatzliche Hinweise bei leicht verderblichen Produkten:

* Kleine Mengen kaufen und zeitnah verbrauchen
e Frische Lebensmittel kurz lagern
* Beiverpackten Lebensmitteln das MHD beachten und dementsprechend aufbrauchen™&

U [7 Faustregel fiir MHD-Produkte, Obst und Gemiise: Vertraue deinen Sinnen!

Sehen Riechen Schmecken

Lagerung im Kiihlschrank

Kihlschrank-Tipps
e Obst- und Gemiise aus Folienbeuteln nehmen.
» Bei Gemuse, wie Karotten, Kohlrabis und Radieschen das Blattgriin abschneiden.
» Blattsalate, Krauter und Gemtse wie Fenchel und griine Bohnen in Behalter,
Kunststoffbeutel oder feuchtem Tuch lagern.

Bei der Lagerung im Kiihlschrank gibt es zu beachten:
Die meisten Kiihlschranke sind in mehrere Temperaturzonen unterteilt (siehe Abb. 2).

10
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Handreichung

nfereSS an
ey, Trq tierep, )
gna:\/;jumq o e}' ich ic/,erv: h+ur T;Ch wirklich
nSam zy, e M) w‘f Quse
Wadre jch Siche dlzre und sich ke Wei‘ferh,n
. (m, 40-s9 ;?uf'quschen’
2.4.1 FERMENTIEREN » Berljp)

Energiebedarf: sehr gering
Haltbarkeit: 3-6 Monate

Das Fermentieren zahlt zu den nachhaltigsten Formen der Haltbarmachung. Dabei werden
natiirliche Mikroorganismen wie Bakterien, Enzyme oder Pilze genutzt, um das Wachstum von
unerwiinschten Organismen und Keimen zu verhindern. Milchsauregarung ist eine gangige
Variante der Fermentation, bei der natiirlicher Zucker zu Milchsdure umgewandelt wird. Diese
Saure schiitzt das Lebensmittel vor Verderb, ohne dass Hitze eingesetzt werden muss.

Da die Lebensmittel nicht erhitzt werden, bleiben viele Vitamine erhalten. Einige entstehen im
Verlauf der Fermentation sogar neu (Vitamin C, B-Vitamine und Vitamin K). Zudem wirken
fermentierte Produkte probiotisch und kénnen die Darmgesundheit unterstiitzen.2t! Typische
fermentierte Lebensmittel sind: Sauerkraut, Joghurt, Kimchi, Sauerteig und Bier. Aber so gut wie

alle Gemusesorten lassen sich fermentieren - bis auf feines Blattgemiise, das schnell schleimig
werden kann.

16
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° Hier geht’s zur Rezeptkarte Kimchi mit grundsatzlichen Erklarungen zur Fermentation.

17
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Ablauf eines Kochworkshops mit Zeitangaben (Dauer 3-4 Stunden)

Dauer [nhalt

Ca. 1. Einstieg und Kennenlernen
20Min. e BegriiRung und Vorstellen des Ablaufs
* Kennenlernen durch Namensrunde mit persénlichem
Ziel fiir den Workshop und evtl. einem Lebensmittel
(LM), dass man nie wegwerfen wiirde oder dem Gericht,
das zuletzt gekocht wurde

Ca. 2. Thematischer Einstieg zu Lebensmittelverschwendung
30 Min.  Lebensmittelverschwendung begreifbar machen
anhand geretteter Lebensmittel
» Diskussion: Wie entsteht Lebensmittelverschwendung?
entlang der Wertschopfungskette schauen
e Bei Privathaushalten kdnnen wir ansetzen B
Handlungsoptionen diskutieren
e MHD /VD anhand einzelner Produkte besprechen
e Wie Uberpriifen wir abgelaufene LM? Gemeinsam

testen
Ca. 2. Alternativ:
20 Min. Lebensmittellagerung und Einkaufen

« Wielagertihrzu Hause eure Lebensmittel?

e Empfehlungen zur Lagerung diskutieren

* Wie kdnnen wir beim Einkaufen gegen
Lebensmittelverschwendung vorgehen?

Ca. 2. Alternativ:
20 Min. Lebensmittel haltbarmachen & Resteverwertung
¢ Gemeinsam Ideen zum Haltbarmachen und
Resteverwertung gegen Lebensmittelverschwendung
sammeln
* Welche Produkte sind eigentlich schon fermentiert?

2.Alternativ:
»Planetary Health Diet“ (PHD)
» Wie kdnnen wir uns zukinftig z.B. 2050 gesund und
nachhaltig erndhren?
 Strategien und Empfehlungen der PHD zu einer
ausgewogenen und nachhaltigen Erndhrung anhand eines
»Tellers der Zukunft*
» Auswirkungen von Fleischkonsum diskutieren
» Verkniipfen mit spaterem Kochen in Kleingruppen und
einen Teller anteilig nach der PHD befiillen

Ca. 3. Vorstellung von foodsharing
10 Min. ¢ Wiewerden LM gerettet?
e Was passiert mitden LM danach?
¢ Wie konnt ihr ebenfalls LM retten?

Materialien Kapitel

Kreppband, Eddings fiir
Namensschilder

Dokumente (Fotorechte,
Datenschutz)

Stuhlkreis/ grofte Tafelrunde

Gerettete Lebensmittel 2.1
Ausgedruckte Grafiken zur
Lebensmittelverschwendung

(ZgfdT)

Lebensmittel (LM) mit

abgelaufenem MHD und LM mit

VD

Infoblatt Lebensmittel lagern 2.2,
Ggf. Bastel- und

Ausschneidebogen von ZgfdT

fiir Sortierspiel

Gerettete Lebensmittel 23.
Liste mit Ideen zur

Resteverwertung

Zuordnungsspiel: fermentierte LM
Rezeptkarten zum

Fermentieren und Einlegen

Abbildung 5 (S. 15) der 24,
Planetary Health Academy

Ggf. Ubersichtskarte zu 23,
Fairteilern

Ggf. QR-Code zur foodsharing-Seite
foodsharing-Flyer / Poster

29
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Ca.
90 Min.

Ca.
20 Min.

Ca

15 Min.

4. Kochen in Kleingruppen und Rezeptentwicklung

« Entweder es steht schon fest, welche Gerichte gekocht
werden, dann Einteilung je nach Vorliebe

* ODER anhand der vorhandenen LM wird gemeinsam
entschieden, was heute gekocht werden soll und dann
Aufteilung der Gerichte

» Kreatives Ausprobieren

» Einbindung der Erfahrung der Teilnehmenden und
Austausch tiber unterschiedliche Kochgewohnheiten
fordern

5. Gemeinsames Essen
¢ Jede Kochgruppe stellt sich gegenseitig das Gekochte
vor

6. Reflexion und Ausblick
o Blitzlicht: Was war heute neu? Was war iiberraschend?
Was nehmt ihr mit in den Alltag?
e Wiinsche fiir einen weiteren Workshop sammeln

7. Aufraumen und Abschied

Materialien Kapite

Konkrete Rezepte oder
Anregungen

Gerettete und zugekaufte
Lebensmittel

Bendtigte Kochutensilien

GrolRe Tafel oder mehrere
kleine Sitzgruppen

Deko fiir die Tische schon
gestalten

Stuhlkreis / groRe Tafelrunde

30
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Kapitel 438 Organisation:
A Finanzierung

A PassendeKooperationspartner:innen
9 MKOI|I @D=F

A Versicherungshinweise
A Werbematerialien als Vorlagen

A Praktische Checklisten zur Vorbereitung,
"MJ; @>U@IMF? MF< ,9; @ =J=AL

Community-Call | Handreichungsvorstellung KKJ

ORGANISATION

Im Fokus stehen die praktischen
Rahmenbedingungen fur die
Umsetzung eigener Workshops. Von
Finanzierung und Kooperationen
bis zu Planungschecklisten werden
zentrale organisatorische Aspekte
ubersichtlich dargestellt.

04

32
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4.1 FINANZIERUNG

Projektfinanzierung ist eine wesentliche Voraussetzung fiir die erfolgreiche Umsetzung von
Kochworkshops. Sie entscheidet dariiber, ob die geplanten Workshops realisiert werden kénnen
und nachhaltig tragfahig sind. Gleichzeitig stellt sie insbesondere kleine, gemeinniitzige oder
ehrenamtliche Projekte vor besondere Herausforderungen. Doch es gibt zahlreiche Moglichkeiten
der Finanzierung, es braucht nur das Wissen darum und das Umsetzungsvermaogen.

Aufgrund der vielfaltigen Projektfordermoglichkeiten kann in diesem Handbuch kein
umfangreicher Uberblick gewahrleistet werden. Stattdessen wird allen Leser:innen der Leitfaden
,Kleine Forderfibel Fiir Vereine und Verbdnde im Bereich nachhaltige Entwicklung“®¥ als guten
Einstieg in die Thematik rund um Projektgelder empfohlen. Der Leitfaden enthalt umfangreiche
Informationen und Anleitungen fiir Fordermoglichkeiten - trotz Fokus auf Stiddeutschland, bietet
er viele liberregionale Férdermittelinformationen.

Exemplarischer Kostenrahmen als Orientierung:
Beispiel fiir einen Kochworkshop mit ca. 15 Teilnehmenden, Dauer 3-4 Stunden

Kostenbaustein Modellwert Erlauterung

Lebensmittel 100 € Zutaten als Erganzung zu geretteten Lebensmitteln

Materialien 100 € Verbrauchs-, Hygiene- und Kiichenmaterial, Druckkosten fiir
Rezepte, Listen und andere Materialien

Miete / Raumkosten 100 € Kiichen- und Raumnutzung

Workshopleitungen variabel Abhangig von Qualifikation, Dauer, Ehrenamt/Honorar,

Vorwissen, notige Absprachen mit Kooperationspartner:innen
Verwaltung variabel Abhangig von Qualifikation, vorhandenen Strukturen
Grafische Leistungen variabel Flyer- und Postergestaltung, Social Media-Grafiken

Die Honorarkosten fiir Workshopleitung, den Verwaltungsaufwand und grafische Leistungen
werden bewusst nicht pauschal beziffert, da sie stark variieren konnen. In vielen Projekten stellen
Honorare jedoch den groRten Kostenfaktor dar.

U UDie dargestellte Kostenorientierung dient der Veranschaulichung eines méglichen Kostenaufbaus
©O fiir einen Workshop in Anlehnung an das reale Budget im Modellprojekt. Fiir die eigene Umsetzung

sollten individuelle, standortspezifische Kosten- und Ressourcenplanungen durchgefiihrt werden.
Erfahrungsgemall lassen sich sowohl die Kosten fiir Lebensmittel durch umfangreiche
foodsharing-Abholungen senken als auch die Mietkosten durch Kooperationen mit sozialen
Einrichtungen minimieren.

Dieses Modellprojekt wurde im Rahmen der Verbandeférderung des Umweltbundesamtes
gefordert.

34

4.5 WORKSHOP-CHECKLISTEN

Da bei der Vorbereitung, Durchfiihrung und Nachbereitung einiges beachtet und bedacht werden
muss, sollen die nachfolgenden Checklisten zur Unterstiitzung dienen.

Checkliste zur Vorbereitung

[ Festlegung der Zielgruppe (Altersstufe(n), GruppengréfRe, Kontext der Veranstaltung,
Vorwissen der Zielgruppe, Wie kann die Zielgruppe erreicht werden?)

(O Zeitlicher Rahmen/ Dauer der Workshops

[ Workshoptermine festlegen

(O Budgetplanung (Honorarkrafte, Lebensmittelzukauf, Flyer und Plakate, sonstige
Druckkosten, weitere Anschaffungen, Raummiete/Kiichennutzung, Langfristigkeit)

[ Kontaktaufnahme zu méglichen Fordergeldgeber:innen

] Auswahl der entsprechenden Einrichtung

O Kontaktaufnahme zu Stadtteil/ Einrichtung

(D Besichtigung der Einrichtung/Raumlichkeiten (Vereinbarung von Terminen (Uhrzeiten) fir
die Workshops, Abklarung Zugang zu den Raumlichkeiten, Aufhdngen von Plakaten/
Auslegen von Flyern, 1. Hilfe Set vorhanden, Kooperationsvereinbarung, Haftpflicht,
Hygienerichtlinien, Vorhandene Materialien)

(O gef. Kontaktaufnahme Koch/Kochin (Zustandigkeit, Honorarvertrag,...)

(O Kontaktaufnahme Honorarkrafte (ggf. Personen, welche im Stadtteil der Einrichtung leben
fur langfristige Zusammenarbeit)

(O Honorarvertrage erstellen

() Kooperationsvereinbarung erstellen

(O Lebensmittelabholungen/Einkauf von Lebensmitteln organisieren

(D Mengen kalkulieren

(O Kiihl-/Lagermoglichkeit organisieren

() Rezepte liberlegen (vegan, kostengtinstig, ausgewogen)

[ Flyer/Plakate erstellen, drucken und aufhdangen

(O Online-Anmeldung erstellen (Datum, Uhrzeit, Vor-/Nachname, E-Mail-Adresse fiir Kontakt,

Allergien/Unvertraglichkeiten, Zustimmung zu Datenschutz/Fotoaufnahmen [mit Link zu
Datenschutzformular/-erklarung])

[ Anmeldungen verwalten (ggf. Warteliste ergénzen)

3 Rundmail an die Teilnehmenden (Bestatigung der Anmeldung, weitere Infos)

[ Transport der Lebensmittel und Materialien organisieren

(3 Mobile Kochboxen beschaffen (Grundausstattung)

(O Datenschutzerklarung erstellen

(J Zustimmung zur Aufnahme/Verwendung von Foto/Videomaterial erstellen

[ Feedbackbogen erstellen
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Handreichung

Kapitel 88 Anhang:
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Workshopablauf

Workshopmaterialien und Infoblatter

Rezeptsammlung

Checklisten

Datenschutzvereinbarung

Vereinbarung zur Aufnahme von Fotos

Vereinbarung zur Ubungsleitertitigkeit

Werbematerialien
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