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1. EINLEITUNG

Liebe Multiplikator*innen, Food- & Rap-Coaches und Interessierte,

herzlich willkommen zu unserem Leitfaden fir das Workshop-Konzept "House of Flavor & Rap". Auf
den folgenden Seiten findet ihr umfassende Informationen zu unserem spannenden Projekt, das Hip-
Hop wund Erndhrungsbildung miteinander verbindet. Dieser Leitfaden richtet sich an
Multiplikator*innen, die von House of Flavor & Rap zv Food- und Rap-Coaches ausgebildet werden,
sowie an Fachkrifte, die das Konzept eigenstdndig umsetzen oder Teile des Materials nutzen
mdchten. Auch fir allgemein Interessierte bietet dieser Leitfaden eine Fille von Informationen.

"House of Flavor & Rap" ist ein Workshop-Konzept, das im Bereich der Erndhrungsbildung und
Jugendkulturarbeit stattfindet. Wihrend des Workshops lernen Kinder und Jugendliche im Alter von
ca. 9 bis 12 Jahren innerhalb von vier Tagen die Grundlagen des Kochens und Rappens. Dies geschieht
meist in Kooperation mit Einrichtungen der Offenen Kinder- und Jugendarbeit oder der
Umweltbildung. Wahrend der Workshops setzen sich die Teilnehmenden einerseits mit den
Grundlagen einer nachhaltigen Erndhrung auseinander und verarbeiten ihr Wissen und ihre
Gedanken dazu in einem gemeinsamen Rap-Song. Zum anderen lernen sie ganz praktisch in der
Kiche grundlegende Kochtechniken kennen, wobei Hilsenfrichte wie Kichererbsen oder Linsen als
Fleischalternative im Mittelpunkt stehen. Am letzten Tag wird ein Musikvideo produziert, das
anschliefbend Freund*innen und Familie prasentiert wird. Der Workshop wird von einem Team aus
zwei Personen geleitet: einem Rap- und einem Food-Coach, wobei mindestens eine Person einen
pidagogischen Hintergrund aufweisen muss. Idealerweise wird das Team durch eine Assistenzkraft
(Ehrenamt, Praktikum, FSJ usw.) unterstitzt. Am vierten Tag kommt ein \lideoteam hinzu.

Seit November 2023 wird das Projekt von der Kaufmannischen Krankenkasse (KKH) finanziert, die
bis 2026 insgesamt neun Workshops im Rahmen der priméren Pravention ermdglicht. Die Teilnahme
ist hierbei for die Kinder und Jugendlichen kostenlos und alle bendtigten Materialien werden im
Rahmen der Projektfdrderung bereitgestellt.

Das Konzept von "House of Flavor & Rap” basiert auf Ansdtzen der Hip-Hop-Padagogik und wurde
aus den Ergebnissen der Masterarbeit des Projektgrinders Paul Denkhaus entwickelt. Die Grundidee
wurde bereits im IN FORM-Projekt KlimaFood der Europa-Universitdt Flensburg erprobt und
wissenschaftlich begleitet.

Vielleicht ist euch schon aufgefallen, dass das gesamte Workshop-Material von den gezeichneten
.House of Flavor & Rap"-Charakteren, der HoFR-Crew, durchzogen ist. Sie dient als roter Faden.



Das Konzept zielt darauf ab, insbesondere Kinder und Jugendliche zu erreichen, die bisher zv wenig
von Erndhrungsbildung profitiert haben, fir die eine gesundheitsfordernde und/oder
klimafreundliche Erndhrung im Alltag schwer umzusetzen ist und/oder die Gberdurchschnittlich von
den Folgen einer nicht gesundheitsférdernden und nicht klimafreundlichen Erndhrung betroffen
sein konnen. Diese Zielgruppe entwickelt statistisch gesehen h&ufiger chronische
erndhrungsmitbedingte Krankheiten, was mitunter als ,\/ulnerabilitdt" bezeichnet wird. Die Grinde
dafir sind vielschichtig und umfassen Armut, politische oder gesellschaftliche Benachteiligungen,
unzureichenden Zugang zv Bildung und mehr.[1]

Menschen mit niedrigem soziodkonomischem Status haben [aut Studien nicht nur einen erschwerten
Zugang zu gesunder Erndhrung, sondern verfiigen hdufig auch Gber geringere Kompetenzen in Bezug
auf eine gesundheitsforderliche und klimafreundliche Erndhrung.[2] Unser Konzept verfolgt das
Ziel, diese Defizite durch ein praxisnahes Bildungsangebot, das in der Lebenswelt der Teilnehmenden
stattfindet, ein stiickweit abzubauen. In den Lebenswelten bedeuvtet, dass die Teilnehmenden dort
aufgesucht werden, wo sie sich ,aufhalten, [...] leben, lernen, arbeiten und konsumieren“.[3]

Im Folgenden werden zunichst die didaktischen Grundlagen und Bildungsziele des Konzeptes
beschrieben. Warum die hiufig mit Hip-Hop assoziierten Werte wie Fairness, Respekt und ,Each One
Teach One" fir das Workshop-Konzept besonders wichtig sind, was sonst noch bei der
padagogischen Arbeit zu beachten ist und wie wir uns wihrend der Workshops im Team
organisieren, erkldren wir in den Kapiteln "Pddagogische Haltung" und "Organisation &
Aufagbenverteilung im Workshop-Team".

Der Ablauf des Workshops, was an welchem Tag passiert und worauf zv achten ist, wird dann im
folgenden Kapitel genau beschrieben. Dieses Kapitel ist also in erster Linie als Anleitung fir den
Workshop zu verstehen. Die verschiedenen Hinweise und Timetables sowie die Checklisten im
Anhang sollen dafir sorgen, dass sich alle Food- & Rap-Coaches jederzeit anhand des Leitfadens
orientieren kdnnen, was im Workshop als ndchstes zu tun ist.

Weiter gibt es verschiedene Hinweise und rechtliche Anmerkungen, wie z.B. Verantwortlichkeiten,
Avufsicht, Kinder- und Datenschutz.

[11BMZ0.).

[2) FAO et al. 2022.
(3] Hartung und Rosenbrock 2022. 4



Im Kapitel ,Thematischer Schwerpunkt: Nachhaltige Erndhrungsbildung" erfahrt ihr viel
Wissenswertes Gber nachhaltige Erndhrung und praktische Tipps fir das pddagogische Kochen.

Im Kapitel ,Lernressourcen" werden die einzelnen Materialien und Lerneinheiten detailliert
vorgestellt. Diese bilden einerseits die Grundlage fir das 4-tdgige Workshop-Konzept, kénnen
andererseits aber auch modvular, z.B. im Unterricht oder in Nachmittagsangeboten, eingesetzt
werden.

Im Anhang befinden sich fir jeden Workshoptag entsprechende Checklisten, die den Ablauf
erleichtern sollen. Aulerdem enthilt der Anhang noch einmal in gebindelter Form die Timetables
der Workshoptage, eine Bestellliste fir die wihrend des Workshops bendtigten Lebensmittel sowie
eine Vorlage fir das Videoskript.

Wie ihr seht, findet ihr in diesem Leitfaden eine Fille von Informationen. Schaut euch gerne um und
nehmt euch die Informationen, Materialien und ldeen, die ihr gerade braucht. Das gesamte
Workshop-Konzept ist nicht starr, sondern geht immer von der Grundidee des Hip-Hop aus:
Kreativitdt, Respekt, gemeinsames Lernen und vor allem Spafd!

In diesem Sinne wiinsche ich euch viel Spat mit dem Leitfaden, bei der Durchfihrung der Workshops
und bei der Nutzung der Materialien!

Paul Denkhaus,

Grinder und Leiter von House of Flavor & Rap

Ihr findet unseren YouTube-Kanal unter:
www.youtube.com/@HouseofFlavorRap-yvu9uo

Instagram-Kanal:

@houseofflavorrap

Falls du noch Fragen hast, schreib uns einfach eine E-Mail an:
info@houseofflavorrap.de

Weitere Infos zu unserem Projekt findet man unter:
www.HouseOfFlavorRap.de

® [

K K Kaufmannische
Krankenkasse

gnqm Education & Food :]



http://www.youtube.com/@HouseofFlavorRap-yu9uo
https://www.instagram.com/houseofflavor_rap/
http://www.houseofflavorrap.de/
http://www.houseofflavorrap.de/

2. GRUNDIDEE UND ZIELAUSRICHTUNGEN DES WORKSHOPS
DIDARTIR

Das Workshop-Konzept verfolgt einen modernen Ansatz der Erndhrungsbildung, indem es Hip-Hop
als Medivm nutzt und die Prinzipien der Hip-Hop-Pddagogik anwendet. Durch die Kultur und

Kunstformen des Hip-Hop (Rap, DJing, Graffiti, Breakdance) werden Lerninhalte relevanter und
zugdnglicher gemacht.[1](2]

Hip-Hop als kulturelle Bewegung hat eine grofse Anziehungskraft und kann das Interesse an
schulischen Inhalten steigern. Der Einsatz von Hip-Hop als pidagogisches Instrument erhdht die
Motivation und das Engagement der Lernenden. Oft wird Hip-Hop als "Sprache der Jugendlichen"
verstanden, was den Aufbauv von Vertraven und Beziehungen zwischen Jugendlichen und
Pddagog*innen férdert.

Didaktisch wird auch das Prinzip der "Eselsbriicken" genutzt, um durch gereimte (oder gerappte)
Sdtze das Einprdgen von Unterrichtsinhalten zu erleichtern. Dariber hinaus werden
lernpsychologische Dimensionen wie Emotionalitdt und Ganzheitlichkeit einbezogen.

Ein zentraler Aspekt der Hip-Hop-Pddagogik ist die Forderung der Identitdtsbildung und des
Selbstausdrucks der Lernenden. Sie werden ermutigt, ihre eigenen Erfahrungen und Perspektiven
durch die verschiedenen Auvsdrucksformen des Hip-Hop zu teilen. Dardber hinaus férdert Hip-Hop-
Padagogik kritisches Denken und soziales Bewusstsein.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Betonung von Gemeinschaft und Zusammenarbeit. Projekte
und Aktivitdten im Rahmen der Hip-Hop-Pddagogik férdern Teamarbeit, gegenseitigen Respekt und
gemeinsames Lernen. Gleichzeitig integriert dieser Ansatz verschiedene Ficher wie Sprache,
Geschichte und Kunst. Diese interdisziplinire Herangehensweise ermaglicht es den Lernenden,
Verbindungen zwischen unterschiedlichen Themen und Disziplinen zu erkennen.

Mdgliche Beispiele fiir den Einsatz von Hip-Hop-Pddagogik in Schulen sind:
Rap:
e Schiiler*innen schreiben und performen eigene Raps zv schulischen Themen.
o Lehrkrafte nutzen Hip-Hop-Songs, um Inhalte zu bindeln und zu vermitteln.
e Analyse von Rap-Texten, um literarische Elemente wie Metaphern, Reime und Erzéhlstrukturen zu erlernen.
DJing:
e Der Plattenspieler als Instrument im Musikunterricht.
e Kennenlernen grundlegender Konzepte der Musikproduktion und der digitalen Audiobearbeitung, die auch Einblicke in die
Programmierung und Softwareentwicklung geben kdnnen.
Graffiti:
o Schiler*innen gestalten Graffiti im Kunstunterricht, um Techniken der Farbenlehre, Perspektive und Komposition zu erfernen.
e |m Sozialkundeunterricht kann Graffiti als Ausdrucksform fir soziale und politische Themen dienen und Diskussionen Giber Stadt-
kultur und soziale Gerechtigkeit anregen.
Breakdance:
e |m Sportunterricht lernen Schiler*innen Breakdance-Moves, um ihre kérperliche Fitness, und Koordination zu verbessern

(7] Emdin und Adjapong 2018. 6
[2] Denkhaus 2019.



Im Rahmen des Workshops verfolgt der Ansatz "Hip-Hop als Medivm der
Erndhrungsbildung” folgende (berlegungen und Zielsetzungen:

Es sollen junge Menschen erreicht werden, die bisher zu wenig von Erndhrungsbildung profitiert
haben oder sich davon nicht angesprochen und motiviert fihlen. Durch den Bezug zum Hip-Hop und
die Durchfiihrung des Workshops in ihrer Lebenswelt, ergdnzt durch den Entertainmentfaktor von
Hip-Hop-Elementen, sollen die Teilnehmenden animiert werden, sich aktiv und motiviert mit den
Themen klimafreundliche und gesundheitsférdernde Erndhrung auseinanderzusetzen. Dariber
hinaus soll durch den Einsatz von Rap-Texten die Merkfahigkeit der Inhalte durch gereimte (bzw.
gerappte) Sitze gefdrdert werden.

wihrend des Workshops soll Hip-Hop als "Sprache der Jugendlichen" den Vertravens- und
Beziehungsaufbau zwischen den Teilnehmenden und den Workshop-Leitenden starken. Der Einsatz
von Hip-Hop-Paddagogik soll die ldentifikation mit dem Lernprozess foérdern und eine positive
Lernatmosphére schaffen. Durch die Kombination von Erndhrungsbildung mit Hip-Hop, der oft mit
Authentizitdt in Verbindung gebracht wird, soll ein Raum geschaffen werden, in dem sich die
Teilnehmenden authentisch ausdricken kénnen.

Damit das Angebot authentisch bleibt, kommen die Workshop-Coaches selbst aus der Hip-Hop-
Kultur. Andernfalls bestinde die Gefahr, dass der Rickgriff auf Hip-Hop-Vokabular und -Werte fir
die Teilnehmenden aufgesetzt und gezwungen wirkt. Im Workshop werden die positiven Werte der
Hip-Hop Kultur mit dem Thema Erndhrung verknipft. Dadurch werden Argumente fir eine gesunde
und nachhaltige Erndhrung geschaffen, die die Teilnehmenden ansprechen. Solche Werte kdnnen
z.B. Fairness (,Wir essen so, dass genug fir alle da ist und Tiere fair behandelt werden"), Respekt
(,Mit unserem Essen zeigen wir Mama Erde, die uns versorgt, unseren Respekt"), Kreativitit
(,Gewohnt ist langweilig: Gerichte, die wir mit Fleisch kennen, gestalten wir kreativ nev") und ,Each
one teach one" (,Jede*r bringt wichtige Fihigkeiten mit und jede*r ist bereit, von allen zu lernen®)
sein.

Die Teilnehmenden erhalten die Mdglichkeit, sich kreativ mit gesundheitsférdernder und
klimafreundlicher Erndhrung auseinanderzusetzen, indem sie ihren eigenen Song schreiben.
Vorgegebene Informationen werden verarbeitet und reflektiert. Dadurch schlipfen sie in die Rolle
von Expert*innen und geben ihr Ernihrungswissen an andere weiter.

Die Workshop-Materialien sowie das wédhrend des Workshops produzierte Musikvideo sollen
sicherstellen, dass die Workshop-Inhalte und die erzielten Ergebnisse in der Lebenswelt der
Teilnehmenden, z.B. durch Familie, Freund*innen und Mitschiler*innen, bewusst wahrgenommen
werden.

"1



DIFFERENZ2IERTE BILDUNGSZIELE iM RAHMEN DES WORRSHOP-RONZEPTS

Im Rahmen des Workshops sollen folgende grundlegende Kompetenzen geférdert werden:
Selbstkompetenz, Sozialkompetenz, Methodenkompetenz und die Auseinandersetzung mit
Kernproblemen des gesellschaftlichen Zusammenlebens.

Die Teilnehmenden sollen sich die Zuvsammenhénge zwischen
Erndhrung und Klima erschlieRen. Insbesondere sollen die
Auswirkungen des Fleischkonsums auf das Klima sowie
Hilsenfrichte als klimafreundliche und gesunde Alternative
thematisiert werden. Diese Inhalte sollen vertieft und
reflektiert werden, indem die Teilnehmenden sie kreativ und in
ihrer eigenen Sprache in Songtexten formulieren. In diesem
Zusammenhang sollen die Teilnehmenden auch fir die
Zubereitung von pflanzlichen Gerichten interessiert und
idealerweise motiviert werden.

Ein weiterer wesentlicher Bestandteil des Workshops ist die Vermittlung von praktischen
Fertigkeiten und alltagspraktischem Wissen im Umgang mit Lebensmitteln. Die Zielgruppe soll dabei
unterstitzt werden, ihren téglichen Speiseplan eigenverantwortlich, bewusst und mit Genuss zu
gestalten. Durch spielerische Aktivititen sollen die Teilnehmenden erkennen, dass sie in der Lage
sind, einfach, schnell und unkompliziert schmackhafte, gesundheitsférdernde und klimafreundliche
Gerichte zuzubereiten.

Dariber hinaus sollen die Teilnehmenden befdhigt werden, Aufgaben méglichst selbststindig
und/oder in Gruppen zu bearbeiten. Der Einsatz von Hip-Hop als Medium soll dabei nicht nur das
Interesse und die Motivation steigern, sondern auch das Selbstwert- und Gemeinschaftsgefihl der
Teilnehmenden starken und entsprechend férdern.




3. PADAGOGISCHE HALTUNG

Die gemeinsame Sprache und Lernbasis des Workshops ist ,Hip-Hop". Neben den grundlegenden
Gesetzen und Vorschriften, die die Rechte und das Wohlergehen der Kinder schitzen, basiert unsere
pidagogische Haltung und unser Umgang mit den Teilnehmenden wihrend des Workshops auf den
Grundwerten von Hip-Hop. Hip-Hop ist eine generationsibergreifende Kultur, die auf Werten wie
Respekt, Weitergabe von Wissen (Each One Teach One), Authentizitdt (Realness), Kreativitit und
SpaR basiert.

FUN

Im Vordergrund des Workshops stehen Spaf’, Genuss und Erleben. Das Workshop-Angebot findet im
Rahmen der Jugendkulturarbeit statt. Das bedeutet unter anderem, dass der Workshop ausdricklich
kein schulisches Angebot ist. Die Teilnahme an allen vier Tagen des Workshops wird zwar
vorausgesetzt bzw. gewiinscht, jedoch erfolgt die Teilnahme an den einzelnen Angeboten wihrend
des Workshops auf freiwilliger Basis. Die Motivation zur Teilnahme soll aus dem Angebot, der
.Challenge" und vor allem der Kursleitung entstehen. Sollten Teilnehmende Bedenken, Hemmungen
oder Ahnliches dufern, werden sie von den Coaches eingeladen, mitzumachen, zv probieren und zu
erleben. Dies gilt insbesondere auch firs Essen. Das Produkt (Song und Video) darf niemals vor dem
Wohl der Teilnehmenden stehen!

RESPERT

Wir legen grofsen Wert auf einen respektvollen Umgang miteinander auf Augenhdhe. Das bedeutet,
dass wir Befehlstdne, wie sie im schulischen Kontext hdufig vorkommen, vermeiden. Hip-Hop ist seit
jeher fir seine Sensibilitdt und kritische Haltung gegeniber Rassismus bekannt. Rassismus,
Diskriminierung und Gewalt haben bei uns selbstverstindlich keinen Platz, ebenso wie
Stigmatisierungen. Das Kérpergewicht der Teilnehmenden soll generell und insbesondere wihrend
der Erndhrungseinheiten nicht im Mittelpunkt stehen. Ebenso werden sogenannte ,ungesunde"
Erndhrungsweisen nicht abgewertet. Durch kritische Selbstreflexion wollen wir diesen Respekt
stets gewdhrleisten.

AUTHENTIZITAT

Realness ist entscheidend! Das bedeutet vor allem zwei Dinge:

Erstens, keine aufgesetzte Hip-Hop-Attitide. Es ist wichtig, sich nicht zu verstellen und Hip-Hop-
Vokabular nur so weit zu nutzen, wie es authentisch vertreten werden kann. Andernfalls wirken
Sprache und Hip-Hop-Werte fir die Teilnehmenden aufgesetzt und erzwungen.

Zweitens, hinter den zu vermittelnden Erndhrungstipps zu stehen und diese im Workshop selbst
konsequent umzusetzen. ;

9




RREATIVITAT

Jeder Coach hat seinen eigenen Stil, sei es z.B. beim Kochen, Wiirzen, Rappen, Aufnehmen eines
Songs oder Anleiten einer Gruppe. Fir diesen Workshop bedeutet das, dass das Konzept, der Ablavf
und die Materialien von jedem Coach ein Stiick weit erobert und angepasst werden missen. Das ist
villig in Ordnung. Was zahlt, ist, dass die in diesem Leitfaden behandelten Inhalte den
Teilnehmenden vermittelt werden und sie die Mdglichkeit erhalten, diese zu reflektieren.

Auch sollte den Teilnehmenden ausreichend Raum gegeben werden, eigene Ideen beizusteuvern.
Insbesondere bei den Rap-Texten, dem Musikvideo oder beim Kochen in der Kiche. Die Rezepte
missen aus logistischen Grinden zwar im Voraus feststehen, aber dennoch gibt es zahlreiche
Maglichkeiten fir eigene Ideen, sei es z.B. bei Salaten, Nachspeisen, bestimmten Getrdnken oder
einfach nur bei der Art, wie die Gerichte spiter angerichtet werden.

Wéhrend des Workshops werden mit Sicherheit unvorhergesehene Dinge passieren. In solchen
Momenten [ohnt es sich, ganz im Sinne des Freestyle, mit Improvisation zu reagieren. Oft entstehen
daraus richtig gute Ideen und/oder Erfahrungen. Kreativitit ist auf jeden Fall einer der wichtigsten
Schlissel zum Erfolg eines erfolgreichen HoFR-Workshops.

EACH ONE TEACH ONE

"Each One Teach One" basiert auf der (lberzeugung, dass wir alle voneinander lernen kdnnen,
unabhdngig von Alter, Geschlecht, Bildung oder Ausbildung. Jede*r von uns hat Wissen und
Fahigkeiten, und wenn wir diese miteinander teilen, entsteht daraus eine immense Kraft.

Deshalb erfordert das Workshop-Konzept nicht zwingend, dass die Coaches ausgebildete
Erndhrungsexpert*innen sind. Unser Ziel ist es nicht, lediglich reines Erndhrungswissen zu
vermitteln, sondern Neugierde, Offenheit und neve Erfahrungen im Bereich der pflanzenbasierten
Erndhrung zu fordern. Wir unterstitzen die Teilnehmenden dabei, gesindere und nachhaltigere
Erndhrungsmdglichkeiten zv entdecken, die zu ihrer persinlichen Alltagssituation passen. Also
genau das Gegenteil von der reinen Vermittlung dogmatischer Erndhrungsregeln.

Dennoch ist es wichtig, den Teilnehmenden fundiertes Wissen zu vermitteln und die Inhalte unserer
Schulung zu bericksichtigen. Sollten die Teilnehmenden Fragen haben, die nicht sofort beantwortet
werden koénnen, bietet es sich an, dieses Wissen gemeinsam zu erarbeiten, z.B. durch eine
gemeinsame Internetrecherche.[1] Oft wissen z.B. auch andere Teilnehmende, wie man ein
bestimmtes Gemise zubereitet oder schneidet. Die beste Lernerfahrung entsteht, wenn die
Teilnehmenden voneinander lernen (Peer-to-Peer). Gemeinsam sollte man neugierig und offen fir
neve Lernerfahrungen sein. Es ist auch wichtig, wihrend des Workshops geniigend Raum fiir Fragen,
Diskussionen und unterschiedliche Meinungen zu lassen. Geeignete Gelegenheiten bieten sich z.B.
wihrend der Cypher, beim Schreiben von Rap-Texten oder beim gemeinsamen Kochen.

(1] Im Fokusteil oder im Anhang finden sich verschiedene Links, die dabei helfen kdnnen. 1 o



4. CRGANISATION & AUFGABENVERTEILUNG
IM WORKSHOP-TEAM

Eine klare Aufgabenverteilung und eine gute Kommunikation stellen sicher, dass der Workshop
reibungslos ablduft und die Teilnehmenden optimal betreut und unterstitzt werden. Es ist daher
ratsam, dass sich das Team jeden Morgen vor Beginn des Workshops trifft, uvm die
Avufgabenverteilung genau zu besprechen. Eine gute Kommunikation untereinander ist sehr wichtig.
Dazu gehdrt, dass alle Teammitglieder offen fir Lob und konstruktive Kritik sind. In stressigen
Zeiten ist es wichtig, Ricksicht aufeinander zv nehmen und Verstéindnis fir die Heravsforderungen
und Belastungen der anderen aufzubringen. Bitte schaut, wie ihr euch gegenseitig unterstitzen
konnt.

ORGANISATIONEN 1M VORFELD

Die Leitung des ,House of Flavor und Rap"-Workshops liegt bei Paul Denkhaus. Paul ist fir die
gesamte Organisation im Vorfeld verantwortlich. Dies umfasst:

Die Abstimmung mit der Einrichtung und die Terminplanung

Die Unterstitzung bei der Akquise der Teilnehmenden sowie den Anmeldeprozess
Die Koordination der Coaches und Bereitstellung der Materialien fir den Workshop
Die Abrechnung und finanzielle Verwaltung des Workshops

* Die Beantwortung von Fragen vor und wihrend des Workshops

Paul ist wahrend der gesamten Workshop-Daver als Ansprechpartner verfigbar.

7«@/
s’
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WAHREND DES WORKSHOPS

Die Leitung und Verantwortung wahrend des Workshops teilen sich der Rap-Coach und der Food-Coach.
Dies gilt insbesondere fir die Einheiten, in denen die gesamte Gruppe zusammenarbeitet. Beide Coaches
sind in der Moderation gleichberechtigt, aber es kann sinnvoll sein, einen Haupt- und einen Co-
Moderator zu bestimmen. Ahnlich wie bei einem Rap-Konzert, bei dem es einen Haupt- und einen
Backup-MC gibt.

Geteilte Verantwortungsbereiche
Rap-Coach:

e Aufbau der Gruppenrdume

» Moderation (hdufig Haupt-Moderation)

e Durchfihrung der Cypher (Gruppe B)

* \ermitteln der Grundlagen des Rap-Textschreibens

e Unterstitzung der Teilnehmenden beim Schreiben ihrer eigenen Texte
e Songproduktion (Aufnahme und Editieren)

e Sicherstellen, dass am vierten Tag ein Demo-Song vorliegt

* Erstellen des Videoskripts in Absprache mit dem Videoteam
e Organisation von Abldufen

 Ansprechpartner fir die Teilnehmenden

e Absprachen mit der Einrichtung wihrend des Workshops

Eood-Coach:

» Moderation (hdufig Co-Moderation)

e Durchfihrung der Cypher (Gruppe A)

e Leiten und Organisation der Kocheinheiten

e Sicherstellen der Mahlzeiten und Snacks

e Aufbau und Aufriumen der Kiche

 Betreuung der Checkpoints

e Organisation von Abl4ufen

e Ansprechpartner fir die Teilnehmenden

e Absprachen mit der Einrichtung wahrend des Workshops

Da der Rap-Coach am zweiten und dritten Tag Gberwiegend mit der Song-Produktion beschéaftigt ist,
liegt die Hauptverantwortung fir die Aufsicht in dieser Zeit beim Food-Coach.




Assistenzkrafte und Mitarbeitende der Einrichtung
Assistenz:

Gelegentlich wird der Workshop von einer Assistenzkraft (z.B. Praktikant*innen, FSJler*innen)
unterstitzt. In diesen Féllen ist es sinnvoll, dass die Assistenzkraft vor allem den Food-Coach
unterstitzt, sei es in der Cypher, in der Kiche oder bei Leerldufen. Insbesondere kann die
Assistenzkraft nach einer Einweisung eigenverantwortlich einen Checkpoint leiten.

* Unterstitzung beim Kochen und der Cypher
Betreuung der Checkpoints

Auf-und Abbau

Organisation von Abldufen
Ansprechpartner fir die Teilnehmenden

Mitarbeitende der Einrichtung:

Sollten wahrend des Workshops Mitarbeitende der Einrichtung vor Ort sein, empfiehlt es sich, im
Vorfeld die gegenseitigen Erwartungen zu kldren. Insbesondere das Thema Aufsicht sollte besprochen
werden.

5. HINWEISE & RECHTLICHES

Erweitertes Fihrungszeugnis

Rap- und Food-Coaches missen im \orfeld ein erweitertes Fihrungszeugnis bei der Projektleitung
vorlegen. Ein erweitertes Fihrungszeugnis erhdlt man bei der zustindigen Meldebehdrde (z.B.
Birgeramt) durch persénliche Beantragung unter Vorlage des Personalausweises oder Reisepasses
sowie eines schriftlichen Antragsgrundes vom Arbeitgeber oder der Institution, die das
Fihrungszeugnis verlangt

Bescheinigung laut Infektionsschutzgesetz

Die Food-Coaches missen laut Infektionsschutzgesetz
(§ 43) im Vorfeld an einer Hygieneschulung des
zustindigen Gesundheitsamtes teilgenommen haben.
Eine entsprechende Bescheinigung muss vorliegen. Alle
zwei Jahre muss die Belehrung wiederholt werden. Diese
kann dann auch durch den Arbeitgeber bzw. in diesem
Fall durch den Projektleiter erfolgen, der dariber ein
entsprechendes Protokoll fihren muss.
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Kinderschutz

Zum Schutz der Teilnehmenden sowie des Workshop-Teams besteht wahrend des Workshops die Regel,
dass die Coaches immer mindestens mit zwei Teilnehmenden in einem Raum sind, also nie alleine mit nur
einem Teilnehmenden. Sollte euch wihrend des Workshops etwas auffallen, das darauf hinweist, dass
das Wohl der Teilnehmenden in irgendeiner Form gefdhrdet ist (z.B. Anzeichen von Missbrauch, Angst
oder distanzlosem Verhalten), teilt dies bitte in einem vertravensvollen Rahmen einem Mitarbeitendem
der jeweiligen Kinder- und Jugendeinrichtung mit, in der der Workshop stattfindet. In dringenden Féllen
auch direkt dem Jugendamt. Besprecht etwaige Beobachtungen zunidchst im Team und wigt das
weitere \Jorgehen ab.

Aufsichts- und Betrevungspflicht

Grundsétzlich haben die Workshop-Anleiter*innen wihrend des Workshops die Aufsichtspflicht, wobei
die \Verantwortung je nach Sitvation und Umsténden variieren kann. Wichtig ist, dass im Vorfeld klare
Verhaltensregeln aufgestellt werden. Fir unseren Workshop bedeutet dies, dass die Teilnehmenden das
Geldnde der Einrichtung nicht ohne Aufsicht verlassen dirfen und die Regeln im Haus, insbesondere in
der Kiche, beachtet werden missen. Die Sicherheitsregeln der Kiche missen zu Beginn der Koch-
Einheiten genannt werden. Den Teilnehmenden dirfen nur altersgerechte Aufgaben erteilt werden.
Nicht altersgerecht bedeutet zum Beispiel, ein grofies Kochmesser zu benutzen, selbst zu frittieren
oder ein Lagerfever eigenstindig zu entzinden. Die Aufsichtspflicht kann auch an Dritte Gbertragen
bzw. mit ihnen geteilt werden, insbesondere an Mitarbeitende der Einrichtung. Mafsgeblich ist eine
entsprechende Kommunikation im \Jorfeld.

g\\ ® Die Schliisselfrage ist: Habe ich mein Magliches getan, um Schaden adéquat abzuwenden (dabei
"~ geht es vor allem um Fahrlissigkeit)? Und ist schnell Hilfe zur Stelle, wenn ein Kind in Not gerit?

Datenschutz:

Grundlegend gelten die Datenschutzbestimmungen
gemaft DSGVO. Es ist wichtig, dass Auvdio-, Foto-
ond Filmavfnahmen der Teilnehmenden nur
erfolgen, wenn die entsprechenden Anmeldebdgen
im Vorfeld von den Erziehungsberechtigten
unterschrieben wurden. Das auvfgenommene
Material darf ausschliefblich avs den in den
Anmeldebdgen genannten Grinden und auf den
dort angegebenen Plattformen verdffentlicht
werden. Dazu gehdren die Websites von HoFR und
der KKH, deren Instagram-Profile sowie der HoFR-
YouTube-Kanal.
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6. DURCHFUHRUNG DES WORKSHOPS

Auf den folgenden Seiten wird zunichst der grundsitzliche Ablauf des Workshops erldutert, dann
wird auf die Organisation vor und nach dem Workshop eingegangen. Anschliefiend folgt eine
Beschreibung der einzelnen Tage. Die Aufgaben sind unterteilt in gemeinsame und getrennte
Aufgaben fir den Rap- und den Food-Coach. AuRerdem gibt es tabellarische (bersichten und
verschiedene Hinweise und Tipps fir die einzelnen Workshoptage. Es wird empfohlen, den Ablauf vor
jedem Workshoptag einmal durchzugehen. Im Anhang des Leitfadens befinden sich fir jeden Tag
entsprechende Checklisten, die als Orientierungshilfe wihrend des Workshops dienen sollen.

GRUNDLEGENDER ABLAUF

Teilnehmer*innen:
Maximal 10 TN im Alter von ca. 9 bis 12 Jahren.

Daver:
Ein Workshop davert 4 Tage, jeweils etwa 6,5 - 7 Stunden pro Tag, plus Vor- und Nachbereitungszeit.

Empfohlene Uhrzeit (Start/Ende):
9:00 bis 15:30 Uhr

Grundstruktur des Ablaufs

e Der Tag startet mit einem entspannten Ankommen vm 9:00 Uhr, gefolgt von einem reguldren
Programm um ca. 09:15 Uhr.

e Wihrend der einzelnen Sessions gibt es ausreichend Zeit fir Spiele und Bewegung.

e Ein Highlight des Workshops ist die ,Challenge", bei der die TN einen Laufzettel erhalten und durch
die Teilnahme an verschiedenen Angeboten méglichst viele Stempel sammeln kdnnen.

e Gemeinsames Essen findet jeweils von ca. 13:00 bis 13:45 Uhr statt.

 An den Tagen 2 und 3 wird die Gruppe in zwei Halften geteilt. An einem Tag kocht die eine Halfte
(Food-Day), wihrend die andere Hilfte den Rap-Song produziert (Hip-Hop-Day). Am néchsten
Tag wird getauscht. Zusatzlich gibt es am Nachmittag fir die Food-Gruppen und einen Teil der
Hip-Hop-Gruppen das Angebot der Checkpoint-Stationen.

e Am 4. Tag wird mit Unterstitzung eines Video-Teams ein gemeinsames Musikvideo gedreht, das
nach den Ferien online auf YouTube préisentiert wird.
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bersicht: Workshop-Ablauf
1. Tag:

e Kennenlernphase und thematische Einfiihrung
e Cypher: Gruppenarbeit zum Thema ,Erndhrung und Klimawandel"
o Gruppe A: CO2-FuRabdruck-Sneaker (Koch-Coach)
o Gruppe B: Masterpiece ,Klima & Food" (Rap-Coach)
o Gemeinsames Kochen und Essen (ca. 12:30 bis 14:00)
e \/ision: Name der Rap-Crew finden, Ideen fiir Song und Video entwickeln

2. Tag:

e Gruppenavfteilung:

= Gruppe A: Koch-Workshop (Food-Day)

= Gruppe B: Produzieren des eigenen Rap-Songs (Hip-Hop-Day)
e Gemeinsames Essen (ca. 13:00 bis 14:00)
e Nachmittagsprogramm - Checkpoints:

= Hip-Hop & Eistee

= Hilsen-Battle

3.Tag:

e Gruppenavufteilung:
= Gruppe A: Produzieren des eigenen Rap-Songs (Hip-Hop-Day)
= Gruppe B: Koch-Workshop (Food-Day)
e Gemeinsames Essen (ca. 13:00 bis 14:00)
e Nachmittagsprogramm - Checkpoints:
= Hip-Hop & Eistee
= Hiilsen-Battle

4. Tag_ - Food-Box:
M‘& * Fresh & Clean-Karten
e \lideodreh _ * Erste Hilfe-Set
. Workshop-Box. * Haargummis
e Gemeinsames Kochen und Essen « Arbeitshefte « 10x Bretter & Messer
o e Urkunden * Gewiirze
°
Abschlussrunde und Ausblick e - B Conirasalze”
o (S:tcf::’e " Technik:
¢ Cypher-Mappe .
Im Nachgang: « Bastelmaterial * Laptop, Maus & Netzteil
* USB-Stick mit den * :r‘;e"ze"th .
. e . e 2x Bluetooth-Boxen
e Postproduktion des Songs U « HOMI-Kabel
. . e Stempel & Stempelkissen
e Postproduktion des Videos « Bandanas (Videodreh) ~ ° :xt:r":hs__"""dka“e
. . . _ * 2x Kopfhdrer
° Vldeopremlere auf YouTube Checkpoint-Boxen: * Doppelstecker
e Hip-Hop & Eistee ¢ Mikrofon & Stander
e Hiilsenbattle e Mobile Booth & Pop-Schutz
* Kabel




iM VORFELD

Die grundlegende Organisation des Workshops, einschlieftlich Absprachen mit der Einrichtung, Akquise
der Teilnehmenden und Einholen der Datenschutzvereinbarungen, wird durch die House of Flavor &
Rap Leitung durchgefihrt.

Nach Bestétigung des Termins sind im Vorfeld des Workshops folgende Vorbereitungen von den Food-
und Rap-Coaches zu treffen:




- BBLAUF TAG 1: CREW

Tagesziele:

Erreichen, Ansprechen und Aktivierung der Zielgruppe durch Hip-Hop sowie Férderung des Lernprozesses durch
Identifikation; Fordern von Selbstkompetenz, Sozialkompetenz und Methodenkompetenz; Gruppenbildung;
Vermittlung von Inhalten zum Thema klimafreundliche & gesundheitsférdernde Erndhrung; Kennenlernen eines
Hilsenfrichte-Rezepts; Entwicklung einer Vision: Namensfindung fir die Rap-Crew, Ideen fir Song und Video.

Vor dem Eintreffen der TN




(ca. 9:15 bis 9:45) Begriitung und Vorstellung

(ca. 10:15 bis 10:45) Pavse




(ca. 10:45 bis 12:15) Cypher

Eine detaillierte Darstellung des Ablaufs der Cypher ist im Kapitel "Lernressourcen” zv finden.

ferinzVideo
ECypher=Songg




(ca. 12:30 bis 13:30) Essen & Getranke zubereiten/Tisch decken

(ca. 13:30 bis 14:00) Gemeinsames Essen




(ca. 14:30 bis 15:15) Crew-Building

(ca. 15:15 bis 15:30) Abschlussrunde/ Ausblick




WICHTIGE HINWEISE UND TiPPS FiiR TAG 1

Der erste Tag wird wahrscheinlich der heravsforderndste sein.

Es ist entscheidend, eine positive Gruppenatmosphire zu schaffen, in der gegenseitiges
Vertraven herrscht und die TN sich willkommen und gut unterhalten fihlen.

Gleichzeitig ist es wichtig, dass am ersten Tag die Inhalte erarbeitet werden. Das
Herzstiick dieses Tages ist daher die Cypher, die als Methode der Wissensvermittlung
dient. Dabei ist es wichtig, dass sich die TN nicht wie in der Schule fiihlen. Dies soll durch
Gruppenarbeit (Co-Teaching) und den Einsatz von Hip-Hop-Materialien zur
Auflockerung erreicht werden.

Besonderes Augenmerk sollte auf das Zeitmanagement gelegt werden. Dies gilt vor
allem fiir die Zubereitung des Mittagessens, die nicht linger als eine Stunde davern
sollte. Erkldrungen in der Kiiche sollten daher nicht zv ausfiihrlich sein. Hierfir sind die
jeweiligen Food-Days vorgesehen.

Eine erfolgreiche Durchfiihrung des ersten Tages erfordert eine effektive
Kommunikation zwischen den Coaches, insbesondere kurze Absprachen wihrend der
Pausen, z.B. beziiglich der Gruppenaufteilung.

Bitte beachtet, dass insbesondere bei der Cypher jederzeit individuvell von der
Grundstruktur abgewichen werden kann. Am Ende des ersten Tages sollten jedoch alle
TN den CO2-FuRabdruck-Sneaker (Gruppe A) bzw. das High 5 (Gruppe B) ausgefillt
haben, was fiir das Schreiben der Rap-Texte an den niichsten Tagen relevant ist.




TABELLE: ABLAUF TAG 1

Tagespunkt Erlduterung

e Lockeres Ankommen der TN

e Etwaige Kommunikation mit
Eltern etc.

e Check: Anmeldebdgen und
Einverstandniserkldrungen

9:00 - 9:15 Ankunft der TN

o Weiterer Aufbau der Technik usw.

9:15 - 10:15 Begriiftung, * Begrifungs-Rap
Organisation & * Vorstellung .der Coaches
H2-Input e TN stellen sich vor (Name,
p Lieblingsessen und -Hobby)
* Ablavf
¢ Arbeitsheft, Challenge und H%-
Prinzipien vorstellen
10:45 - 12:15 Cypher * Einfihrung

e Gruppenaufteilung
e Gruppe A: CO2-Fuabdruck-

e Gruppe B: Masterpiece ,Klima &

Food"
® Zusammenfassung

12:30-13:30  Essen & Getranke
zubereiten/

o Brot dazu
Gewiirzsalze & * Gruppe B -Gewiirzsalz/Zuvarbeiten
Tisch decken o Gewirzsalze herstellen
o Tisch decken
o Ggf. kleine Einkdufe
13:30 - 14:00 Essen

14:30-15:15  Crew-Building &
Orga

e Crewnamen finden
¢ Orga next Days
e Challenge-Stempel

e Ggf. Gruppenaufteilung

15:15-15:30  Abschlussrunde/
Ausblick

e Gruppe A: Kochen in der Kiiche
o Tirkische Linsensuppe (S.23)

* Ggf. Spiel 0. Call & Response-Rap

Material

e Bluetooth-Box fiir Bei TN nach Allergien fragen
Hintergrundmusik
* Wasser und Obst

¢ Bluetooth-Box

o Stifte & Papier

o Arbeitshefte

e Namenssticker

o |aptop, Beamer,
Presenter

e Préisentation Tag 1

e Flipchart, Stifte

o Laptop, Beamer & Gruppe A =
Presenter

o Bluetooth-Box

e Cypher"- Gruppe B =
Présentation

o Material(AundB) = Challengestempel

¢ Arbeitshefte Simples Kochen und kleine
* Rezepte Zubereitungsschritte

¢ Materialbox

¢ Kochen*

e Zutaten

o Abrjumstation

o Flipchart, Stifte

e Laptop, Beamer &
Prasentation

* ggf. Stuhlkreis fir
Spiel

o Laptop, Beamer &
Prasentation
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ABLAUFTAG 2 & ©

Am 2.und 3. Tag wird die Gruppe geteilt. An einem Tag kocht die eine Hilfte (Food-Day), wihrend die
andere Hélfte den Rap-Song produziert (Hip-Hop-Day). Am nichsten Tag wird getauscht. Am
Nachmittag gibt es fir die jeweiligen Food-Gruppen und einen Teil der Hip-Hop-Gruppen zusétzlich
das Angebot der Checkpoint-Stationen.

Vor dem Eintreffen der TN




(ca. 9:30 bis 15:15) Hip-Hop und Food-Day

+ Checkpoint-Stationen am Nachmittag

- genavere Ablauf-Beschreibung auf den nichsten Seiten -

(ca. 13:00 13:45) Gemeinsames Essen

(ca. 15:15 bis 15:30) Abschlussrunde/ Ausblick

TABELLE: GRUNDLEGENDER ABLAUFTAG 2 & 3

- Tagespunkt Erlduterung Material -

9:00 - 9:15 Ankunft der TN o Lockeres Ankommen der TN Bluetooth-Box fir
o Kommunikation mit Eltern etc. Hintergrundmusik
o Weiterer Aufbau der Technik usw. ® Wasser und Obst

9:15-9:30 Gemeinsamer Tagesablauf besprechen Bluetooth-Box

L]
Start * 9of. Gruppenaufteilung ® Laptop, Beamer, Motivieren der TN steht
o gof. Aktivierungsspiel Presenter im \Iordergrund, an die
8 -| tation T , ,
o ggf. Call & Response-Rap . l:;:sen ation Tag Checkliste erinnern
9:30 - 15:30 Tag 2:
Hip-Hop-Day (Gruppe A)
Food-Day (Gruppe B)
Tag3:
Hip-Hop-Day (Gruppe B)
Food-Day (Gruppe A)
+ Checkpoint-Stationen
am Nachmittag
13:00 - 13:45 Essen  Abriumstation
15:15-15:30  Abschlussrunde/ o Laptop, Beamer &
Ausblick Présentation
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ABLAUF FOOD-DAYS

Ziele:

Fordern von Selbstkompetenz, Sozialkompetenz und Methodenkompetenz; Gruppenbildung; Kennenlernen,
Verstehen und Anwenden relevanter Hygiene- und Sicherheitsregeln fir die Nahrungszubereitung in Kichen;
Kennenlernen und Festigen bereits erworbener Fertigkeiten von Techniken der Nahrungszubereitung,
insbesondere im Bereich der Schneide- und Zubereitungstechniken; Planen von Arbeitsabldufen nach
Arbeitsanweisungen (Rezepten); Kennenlernen von alternativen Handlungsmdglichkeiten zum Fleischverzehr;
Benennen verschiedener Hilsenfrichte, ihre Eigenschaften beschreiben und Zubereitungsmdglichkeiten
verstehen kdnnen sowie ihre Bedeutung als pflanzliche Proteinquelle erkennen kdnnen; Steigerung der
Akzeptanz von pflanzlichen Gerichten.

Im Vorfeld

(ca.9:30 - 10:00) Fresh & Clean-Check und -Aufgabenverteilung




(ca.10:00 - 11:00) Kochtheorie und -praxis

(ca.11:00 - 13:00)_Kochpraxis




(ca. 13:45 bis 14:15) Pause & Aufriuvmen




(ca. 15:15 bis 15:30) Abschlussrunde/ Ausblick

Im Nachgang

HINWEISE UND TiPPS FiiR DIE FOOD-DAYS




TABELLE: ABLAUF FOOD-DAYS (TAG 2 & 3)

Tagespunkt Erlduterung Material

9:30 - 10:00 Planung und o Jede*r zieht eine Karte mit einer e Bluetooth-Box fir Checken, welche ,Fresh &
Avufgabenverteilung Aufgabe neben dem Kochen (z.B. Hintergrundmusik Clean"-Karten in der Kiiche
(.Fresh & Clean") Tisch decken, Abwasch, Mll- ¢ Materialbox Sinn machen (andere
Station, Aufridumen etc.) .Kochen" aussortieren)

. S, -ch
Hygiene-Einweisung und -Check - Challengestempel

10:00 - 11:00 Kochtheorie und - ¢ \Vermittlung von ¢ Bluetooth-Box Jede*r TN soll eine
praxis Schneidegrundtechniken e Materialbox Schneidetechnik lernen und
¢ Besprechung des Rezeptes und .Kochen" benennen kdnnen
Hinweis auf Fleisch-Alternative ¢ Arbeitshefte
¢ Ggf. Gemeinsamer Einkauf oder e Zutaten
Ernten
11:00 - 12:30 Kochpraxis e Kochen der Mahlzeit e Bluetooth-Box
e Zubereitung Eistee  Materialbox
.Kochen"
 Arbeitshefte
e Zutaten
12:30-13:00  Tisch decken und * Geschirr
Bonusaufgaben 2 bl
e Schissel fir
Speiserste
e grofie Schisseln/
Bottiche fir
Abrdumstation

14:15 - 15:15 Checkpoint- * Checkpoint ,Hip-Hop & Eistee" * Material Auch fiir die TN der anderen
Stationen e Checkpoint ,Hilsen-Battle" .Checkpoints” Gruppe offen.

« Zudem Zeit for Spaft und =Gl Cl

Bewegung Beide Checkpoints nur bei
externer Unterstitzung
méglich.
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ABLAUF HiP-HOP-DAYS

Ziele:

Férdern von Selbstkompetenz Sozialkompetenz und Methodenkompetenz; Gruppenbildung; Erlangen eines
Grundversténdnisses fir einen 4/4-Takt und das Schreiben eines Rap-Textes; Verfassen eines eigenen Rap-Textes und
dessen Aufnahme; sprachliche und kreative Auseinandersetzung mit dem Thema Erndhrung; Transfer der Workshop-
Inhalte in die Lebenswelt der Teilnehmenden durch den Rap-Song; Verstehen, Benennen und Reflektieren der ausgewdahlten
Erndhrungsempfehlungen; Bewertung der eigenen Erndhrung in Bezug auf Fleischverzehr und dkologische Nachhaltigkeit;
Steigerung der Akzeptanz von pflanzlichen Gerichten.

Der Hip-Hop-Day kann je nach Rap-Coach und eigener Strategie unterschiedlich gestaltet werden. Wichtig
ist zum einen, dass beim Schreiben der Texte auf das High 5 oder den CO2-FuRabdruck-Sneaker der TN
Bezug genommen wird. Zum anderen ist es wichtig, dass am Ende des jeweiligen Hip-Hop-Days die Vocal-
Tracks von jeder Gruppe aufgenommen worden sind.

Die Zeitangaben dienen nur zur Orientierung. Die ()bergdnge zwischen den einzelnen Bldcken sind flieRend
zu betrachten. Die Pausenregelung erfolgt individuell und nach Gefihl.

Die Einheiten des Hip-Hop-Days folgen der dazugehdrigen PowerPoint-Prisentation. Detaillierte
Anleitungen zu den einzelnen Einheiten finden sich im Kapitel ,Lernressourcen - Hip-Hop-Day".

Im Vorfeld

(ca.9:30 - 10:00) Takttraining




(ca. 10:00 - 10:45) Hip-Hop-Tafelbild (Songwriting)

(ca. 10:45 - 13:00) Songwriting, -coaching und -avfnahme

(ca. 13:00 bis 13:45) Gemeinsames Essen




(ca. 13:45 bis 14:15) Pause & Aufriuvmen

b

(ca. 14:15 - 15:15) Songwriting, -coaching und -aufnahme




HINWEISE UND TIPPS FiiR DIE HiIP-HOP-DAYS




TABELLE: ABLAUF HiP-HOP-DAYS (TAG 2 & 3)

Tagespunkt Erlduterung Material

9:30 - 10:00 Takttraining * Mittels der PP-Présentation e Laptop, Beamer &
Presenter
e Soundbox

® Présentation “Hip-
Hop-Day"

10:00-10:45  Hip-Hop-Tafelbild  * Mittels Material Tafelbild ,Hip- « Laptop, Beamer &
(Songwriting) Hop-Day" Pr(:.senter. .

 Présentation “Hip-
Hop-Day"

e Soundbox

* Tafelbild ,Hip-Hop-
Day"

® Klebeknete

¢ Tafel /Whiteboard

o Stifte
10:45 - 13:00 Songwriting und - e Jeweilsnur2 TN o Arbeitshefte der TN Die restlichen TN haben
Auvfnahme * Stifte wahrenddessen Freizeit,
e Soundbox aber Aufsicht muss

* Aufnahme-Equipment  sichergestellt sein.

14:15-15:15  Songwritingund - * Jeweilsnor2TN * Arbeitshefteder TN Die anderen TN sollen in
Aufnahme * Stifte dieser Zeit an den
e Soundbox Checkpoints teilnehmen.

¢ Aufnahme-Equipment
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ABLAUF TAG 4:VIDEOPRODURTION

Ziele:

Fordern von Selbstkompetenz, Sozialkompetenz und Methodenkompetenz; Gruppenbildung; Drehen eines eigenen Musikvideos,
Fordern von Selbstvertraven; sprachliche und kreative Auseinandersetzung mit dem Thema Erndhrung; Transfer der Workshop-
Inhalte in die Lebenswelt der Teilnehmenden durch das Musikvideo; Kennenlernen und Festigen bereits erworbener Fertigkeiten
von Techniken der Nahrungszubereitung, insbesondere im Bereich der Schneide- und Zubereitungstechniken; Kennenlernen von
alternativen Handlungsmdglichkeiten zum Fleischverzehr; Benennen verschiedener Hdlsenfrichte, ihre Eigenschaften
beschreiben und Zubereitungsmdglichkeiten verstehen konnen sowie ihre Bedeutung als pflanzliche Proteinquelle erkennen
kénnen; Verstehen, Benennen und Reflektieren der ausgewdhlten Erndhrungsempfehlungen; Bewertung der eigenen Erndhrung in
Bezug auf Fleischverzehr und dkologische Nachhaltigkeit; Steigerung der Akzeptanz von pflanzlichen Gerichten.

Der vierte Tag steht ganz im Zeichen der Musikvideoproduktion. Das Kochen spielt zwar eine
untergeordnete Rolle, ist jedoch den ganzen Tag Gber prasent, da das Mittagessen, das gleichzeitig
auch prominent im Viideo auftauchen soll, mit Unterstiitzung der TN zubereitet wird.

Der Regie unterliegt dem Rap-Coach im Zusammenspiel mit dem Videoteam.

Die \lideoproduktion folgt in der Regel einem bewéhrten Grundmuster. Die TN werden dabei gefilmt,
wie sie einerseits Lebensmittel einkaufen und/oder ernten, diese dann zubereiten und das fertige
Essen anschliefbend gemeinsam in der Gruppe genieRen. Das Vlideo wird durch Szenen ergénzt, in
denen die TN ihre Rap-Parts performen. Dabei wird Bezug zum Text oder zu den
Eigenschaften/Hobbys der TN genommen. Aufkerdem wird das gemeinsame Performen des Refrains
in der Gruppe gezeigt. Zusitzlich werden im Video hdufig auch spezifische Merkmale der Einrichtung
und/oder der Umgebung eingefangen.

Im Anhang befindet sich eine entsprechende \orlage, die als Shot-Liste genutzt werden kann und den
Dreh gut strukturiert. Die Shot-Liste sollte spitestens bei den Absprachen mit dem Videoteam vor
Workshop-Start besprochen werden.

Vor dem Eintreffen der TN




(ca. 9:00 bis 9:15) Ankunft der TN

Die TN werden nochmals herzlich begrift und auf das bereitgestellte Obst und die
Getranke hingewiesen. Da alle sehr aufgeregt sind, kann am 4. Tag in der Regel friher
begonnen werden.

(ca. 9:15 bis 10:00) BegriiRung & Organisation

Die Coaches stellen den TN das Videoteam vor. AnschlieRend wird den TN das erste
Mal der Demo-Song vorgespielt. Je nachdem, wie weit er bereits gemixt wurde sollte
darauf hingewiesen werden, dass er im Nachgang noch besser klingen wird.

Danach wird der Tagesablauf besprochen. Generell sollten sich alle TN bereithalten,
da nach und nach alle ihren Part performen sollen. Die genave Reihenfolge ist oft im
Vorfeld nicht genauv planbar, daher empfiehlt es sich, hier keine festen Namen zu
nennen. Alle TN, die nicht gerade mit dem Drehen beschiftigt sind, werden
angehalten, in der Kiche beim Kochen zu helfen. Andernfalls kann die Zeit auch frei
genutzt werden, jedoch immer mit dem Hinweis, das Geldnde nicht zv verlassen und
unter der \Joraussetzung, dass eine Aufsichtsperson vorhanden ist.

Je nach Gruppendynamik kann auch eine Auflockerungsibung helfen. Diese kénnte
beispielsweise eine Gruppenperformance vor der Kamera sein.

(Ab ca. 10:00) Dreh ,Musikvideo"

Die Regie liegt in der Verantwortung des Rap-Coaches in Zusammenarbeit mit dem
Videoteam. Dies beinhaltet die Koordination, die Kommunikation und die Anleitung der
TN. In Absprache mit dem Videoteam wird entschieden, welche Einstellungen am
besten geeignet sind. Der Rap-Coach sollte einerseits das Storyboard im Auge
behalten und andererseits die pddagogische Arbeit mit den TN Gbernehmen, wihrend
das Videoteam generell darauf achtet, die besten Blickwinkel zv finden und die
Aufnahmen zu optimieren. Die Nutzung der Videoskript-\/orlage wird empfohlen.

Gleichzeitig ist eine gute Kommunikation mit dem Food-Coach entscheidend. Die
Kiche sollte Bescheid geben, wenn zum Beispiel das Gemise geschnitten oder etwas
gebraten wird. Andernfalls sollte kommuniziert werden, wann frihestens das
Mittagessen fertig sein soll. Der Food-Coach sollte nach Mdglichkeit auch in den
Videos, vor allem bei den Gruppen-Performances, als Darsteller*in dabei sein. Hierfir
bedarf es Absprachen.

Da das fertige Essen eine wichtige Rolle im Video einnimmt, soll es natirlich so gut wie
maglich avssehen. Oftmals zeigen einige TN grofie Begeisterung dabei, extra Obst-
und Gemdiseteller anzurichten oder das Essen zu dekorieren. Dies ist sehr willkommen.
Ebenfalls sollte der Tisch ansprechend gedeckt sein. Die Gestaltung des Essen fir das
Video liegt in der Verantwortung des Food-Coaches.
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(ca. 13:00 bis 13:45) Gemeinsames Mittagessen/Videodreh

Das gemeinsame Mittagessen ist am 4. Tag Teil des Videodrehs. Bevor alle anfangen
zu essen, werden zunidchst Aufnahmen vom fertigen Essen (Nahaufnahme) und eine
Gesamtaufnahme des Tisches gemacht. AnschlieRend stofsen meist alle gemeinsam
mit Getrdnken an. Danach werden in lockerer Atmosphdre und ohne grofie
Regieanweisungen Bilder von der Gruppe beim Essen sowie Stimmungsbilder
aufgenommen. TN, die im Anschluss keine Performance haben, werden angehalten,
den Tisch und die Kiche mit aufzurdumen.

(ca. 13:45 bis 14:45) Letzte Dreharbeiten/Avfriavmarbeiten/Urkunden schreiben

Nach dem Mittagessen finden die letzten noch ndtigen Dreharbeiten statt. Anhand
der Shot-Liste (Vorlage) kann noch einmal iberprift werden, ob alle Szenen gedreht
wurden.

Verabschiedung des Videoteams.

Wéhrend der letzten Dreharbeiten sind zum einen die nétigen Aufrdumarbeiten in der
Kiche, am Essenstisch und ggf. auch im Gruppenraum erforderlich, mdglichst mit
Unterstitzung der TN. Zum anderen missen die Namen der TN auf die Hall of Fame-
Urkunden geschrieben werden.

(ca. 14:45 bis 15:30) Abschlussrunde
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Zunichst gibt es eine Feedbackrunde, die individuell von den Coaches gestaltet
werden kann. Fragen kdnnen hierbei sein: “Eine Sache, die ihr gelernt habt; eine Sache,
die man verbessern kann; eine Sache, die euch richtig gut gefallen hat? *

Danach werden organisatorische Fragen geklart. Insbesondere wird auf die HoFR-
Webadressen im Arbeitsheft verwiesen, um stets informiert zu bleiben. Alle TN sollen
ihr Arbeitsheft mit nach Hause nehmen. Zudem erhalten die TN einen Flyer, auf dem
alle wichtigen Informationen noch einmal zvsammengefasst sind.

Es wird darauf hingewiesen, dass die Erziehungsberechtigten sowie die Einrichtung
dariber informiert werden, sobald wir wissen, wann das Video auf YouTube
verdffentlicht wird. Zudem werden offene Fragen seitens der TN beantwortet.

Die letzten Challenge-Stempel werden ausgegeben. Unabhéngig davon, ob alle Stempel
erlangt wurden, werden alle TN im Anschluss fir ihre Teilnahme geehrt. Hierfir
werden die Hall of Fame-Urkunden ausgeteilt.

Der Workshop endet mit wertschitzenden Worten durch die Coaches.



WICHTIGE HINWEISE UND TiPPS FUR TAG 4

Es kann empfehlenswert sein, den Videodreh mit der ersten Gruppenperformance zv beginnen.
Zum einen wird dadurch die Gruppe aktiviert, zum anderen sind die TN durch die gemeinsame
Performance und die dadurch gewonnene Sicherheit im besten Fall spiter weniger nervas.

Es hat sich bewdhrt, dass sowohl der Rap-Coach als auch der Food-Coach bei den
Gruppenperformances mit vor der Kamera stehen und aus der Gruppe herauvs als
Animateur*innen fungieren. Dadurch erhalten die TN mehr Sicherheit, und die Performance
wird dynamischer.

Bei den Einzelperformances empfiehlt es sich, dass der Rap-Coach hinter der Kamera steht und
den Text zv Beginn mitrappt sowie die Performance in einer Art dirigiert. Auch dadurch fihlen
sich die TN in der Regel sicherer.

Die TN sind zu Beginn oft sehr nervas und misstravisch gegeniiber dem Prozess. Umso wichtiger
ist es, dass sie merken, dass die Coaches iiberzeugt sind und eine klare Vision fir das fertige
Video haben.

Sollten TN mit den Locations und/oder den Ideen fir ihre Einzelperformances vnzufrieden sein
oder Bedenken haben, muss unbedingt im Dialog eine neve ldee gefunden werden, die ihren
Vorstellungen entspricht.

Fir TN, die nicht gefilmt werden wollen oder diirfen, sind Bandanas in der Materialbox
vorhanden, die vor das Gesicht gebunden werden kdénnen. Falls ein TN den Text nicht
beherrscht, kann das Bandana ebenfalls genutzt werden, vm dies zu kaschieren. Generell
spielen die TN wihrend des Drehs gerne mit den Bandanas, und sie unterstitzen die
Gruppenidentitat.

Oftmals ergeben sich wihrend des Videodrehs sitvativ neve Ideen fiir einzelne Szenen. Diesen
Impulsen sollte, sofern sie nicht zv aufwendig sind und fiir zv viel Unruhe sorgen, unbedingt
nachgegangen werden. Dabei ist die Kommunikation mit dem Videoteam wichtig.

Der Videodreh mit dem dazugehérigen Drumherum ist oft fir die Coaches stressig und
herausfordernd. Die TN sind auvfgeregt und iiberdreht, es gibt kleine Streitigkeiten in der
Gruppe, und manchmal geht etwas schief usw. Hier hilft neben Gelassenheit vor allem eine gute
Kommunikation im Team: klare Absprachen dariiber, wann was bendtigt wird, gegenseitige
Unterstiitzung und Versténdnis, falls jemand mal etwas zv harsch reagiert.

Alle bisherigen Erfahrungen haben gezeigt, dass am Ende des Tages wieder alle Wogen
geglittet sind und alle Beteiligten sehr zufrieden und erfillt sind.




TABELLE: ABLAUF VIDEOPRODURTION (TAG 4)

Tagespunkt Erlduterung

9:00 - 9:15 Ankunft der TN ® Lockeres Ankommen der TN
® Absprachen mit Videoproduzent
9:15 - 10:00 Begriiiung und ¢ Qrganisatorisches
Organisation ® \/ideoproduzent vorstellen
® Premiere: Héren des Songs
(Demoversion)
* Auvfwérmibung
ab 10:00 Dreh
.Musikvideo"
Wihrenddessen Koch-Station * Teilnahme freiwillig
® Zubereitung eines der HoFR-
Rezepte

o Tisch decken

Material

Bluetooth-Box fiir
Hintergrundmusik
Wasser und Obst

Laptop, Beamer &
Presenter
Prasentation Tag 4
Soundbox

Bandanas Angeleitet von Rap-Coach und
Bluetooth-Box Videoteam
Wasser und Obst

Materialbox Verantwortung liegt bei Food-
.Kochen" Coach
Zutaten

13.45 - 14:45 Letzte
Dreharbeiten;
Avfriuvmen;
Vorbereiten
Abschlussrunde

15:15-15:30  Abschlussrunde/  * Oberreichung der Hall of Fame-

Ausblick Urkunden
® Organisatorisches

= \/ideopremiere
= Offene Fragen
® \lerabschiedung
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Bandanas Ausfillen der Hall of Fame-
Bluetooth-Box Urkunden
Urkunden

Laptop, Beamer &
Presenter
Prasentation Tag 4
Soundbox
Urkunden



M NAC NG
Song-Produktion:

e Der entstandene Song muss ggf. noch einmal final editiert werden, bevor er professionell gemixt
und gemastert wird. Dies kann der Rap-Coach je nach vorhandenen Fahigkeiten selbst
Gbernehmen oder Gber das Projekt in Auftrag geben. Soll das Mixing und Mastering extern
erfolgen, missen die einzelnen Spuren des Songs entsprechend ibergeben werden.

e Der fertig gemixte und gemasterte Song wird dann an das Videoteam geschickt, damit er unter
das Video gelegt werden kann.

Formulare und Rechnungen:

 Die Anmeldebdgen und Datenschutzvereinbarungen der TN sind an die House of Flavor & Rap-
Leitung auszuhéndigen.

* Belege und Quittungen missen ebenfalls eingereicht werden.

* Bitte stellt auch eure eigenen Honorarrechnungen zeitnah aus.

Materialien:

e Die Materialien und ggf. das technische Equipment missen zuriick ins House of Flavor & Rap-
Quartier gebracht werden. Ldsungen fir den Transport sind mit der Leitung zu besprechen.

\lideopremiere;

e Sobald das Musikvideo fertig produziert ist, wird allen TN das Datum der Videopremiere auf
YouTube mitgeteilt. Die Kommunikation wird von House of Flavor & Rap Gbernommen. Es wire
winschenswert, ist aber nicht zwingend erforderlich, dass die jeweiligen Coaches bei der
Premiere anwesend sind.




7. FOKUSTEIL: NACHHALTIGE ERNAHRUNGSBILDUNG

DEFINITION: "WAS VERSTEHT MAN UNTER ERNAHRUNGS- UND VERBRAUCHERBILDUNGR"

In einer zunehmend komplexer werdenden Welt wird es immer wichtiger, dass Menschen in der Lage
sind, informierte und verantwortungsvolle Entscheidungen in Bezug auf ihre Erndhrung und ihr
Konsumverhalten zu treffen. Genau hier setzt die Erndhrungs- und Verbraucherbildung (EVB) an.
Ziel der EVB ist es, Menschen zu beféhigen, ihre eigene Erndhrung politisch mindig, sozial
verantwortlich und demokratisch partizipativ unter komplexen gesellschaftlichen Bedingungen zu
gestalten. EVB fdrdert die Entwicklung von Reflexionsfihigkeit und eigenverantwortlichem,
lebenslangem Lernen. Das bedeutet, dass die Zielgruppen nicht nur Wissen erwerben, sondern auch
befdhigt werden sollen, informierte und verantwortungsbewusste Entscheidungen in Bezug auf
Erndhrung, Gesundheit und Konsum zu treffen Mit Erndhrung, Lebensmittelqualitat,
Lebensmittelproduktion, Konsumverhalten, Nachhaltigkeit und VVerbraucherrechten deckt EVB ein
breites Themenspektrum ab. Dabei wird nicht nur der individuelle Konsum betrachtet, sondern auch
die gesellschaftlichen Rahmenbedingungen. Die alltigliche Lebenswelt der Zielgruppen und die
duReren Umstande, die das individuelle Handeln beeinflussen kdnnen, werden bei einer modernen
EVB immer mit einbezogen.[1]

Im Mittelpunkt dieses Workshop-Konzepts steht eine nachhaltige Erndhrung (mehr dazu auvf den
nichsten Seiten). Dies umfasst unter anderem folgende Bildungsziele und damit verbundene
Kompetenzférderungen:
* \/erstehen und Anwenden relevanter Hygiene- und Sicherheitsregeln fir die
Nahrungszubereitung in Kichen.
e Kennenlernen und Festigen von Techniken der Nahrungszubereitung.
* Das sach- und fachgerechte Planen und Zubereiten von Mahlzeiten.
* Das \erstehen, Reflektieren und Benennen ausgewéhlter Empfehlungen fir eine
gesundheitsfordernde und umweltvertréigliche Erndhrung.
* Die eigene Erndhrung in Bezug auf Fleischkonsum und dkologische Nachhaltigkeit bewerten und
alternative Handlungsmdglichkeiten erkennen.
* Warenkunde iber Hilsenfrichte.

Als erstes schauen wir uns im Folgenden die Theorie einer nachhaltigen Erndhrung an. Danach gehen
wir in die Praxis Gber, also in die (Lern-)Kiche.

[1] Schlegel-Matthies 2022.
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THECORIE: NACHHALTIGE ERNAHRUNG
UBERBLICK: "WAS BEDEUTET NACHHALTIGE ERNAHRUNG?"

Der Wissenschaftliche Beirat fiir Agrarpolitik,
Erndhrung und gesundheitlichen Verbraucherschutz
(WBAE) hat in den letzten Jahren intensiv daran
gearbeitet, diese Frage zu kliren. Der WBAE ist ein
ehrenamtliches Gremivm aus Wissenschaftler*innen
verschiedener  Fachrichtungen, das das Bundes-
ministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft berat. In

U,
<

Nachhaltige
Erndhrung

ihren Untersuchungen haben sie vier zentrale Aspekte !:%
%

identifiziert, die eine Erndhrung als ,hachhaltig"
auszeichnen: Gesundheit, Soziales, Tierwohl und Umwelt.

_d

Diese vier Bereiche werden im Folgenden genaver
betrachtet.[1] [2] (3]

Erndhrung und Gesundheit

Gesundheit und Wohlbefinden werden mafigeblich durch unsere Erndhrung beeinflusst. Bestimmte
Lebensmittel férdern unser Wohlbefinden und schiitzen unsere Gesundheit, wihrend andere uns
anfélliger fir verschiedene Krankheiten machen. Dies gilt sowohl fir akute als auch fir chronische
Krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs sowie fir (bergewicht bzw.
Adipositas und die damit verbundenen gesundheitlichen Einschrinkungen. Verlassliche Studien
belegen zudem, dass unsere heutige Erndhrung einen direkten Einfluss darauf hat, wie fit wir im
Alter sind.[4]

Empfohlen wird daher:
* \iel Vollkorn, Niisse und Samen, Gemise, Hilsenfrichte und Obst

* Wenig stark verarbeitete Produkte, Zucker, Salz und Fleisch

Auf den Seiten 48 und 49 konkretisieren wir das noch einmal.

(1] Spiller 0. J.

[2] WBAE 2020.

(3] BMEL 2022b.

[4) GBD 2017 Diet Collaborators 20719.
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Soziales

Essen ist ein Grundbedirfnis aller Menschen. Mit der wachsenden Weltbevélkerung steigt auch der
Bedarf an Nahrungsmitteln. Leider wachsen die Mdglichkeiten der Natur, Nahrungsmittel zu
produzieren, nicht in gleichem Mafe. Fir die Produktion von Nahrungsmitteln brauchen wir Felder
fir Getreide, Gemise und Obst sowie Weiden und Stélle fir die Tiere. Dafir wird Platz bendtigt, der
immer knapper wird (siehe auch ,Umwelt").[1]

Erndhrung ist somit auch eine Frage der sozialen Gerechtigkeit.

Um alle Menschen gerecht mit Nahrungsmitteln zv versorgen, missen wir den vorhandenen Platz
effizient und sparsam nutzen. Gleiches gilt fir begrenzte Ressourcen wie Wasser und Energie. Eine
Verknappung der Ressourcen hat einen Anstieg der Preise fir Nahrungsmittel und die Ressourcen zu
ihrer Herstellung zur Folge. Immer mehr Menschen kdnnen sich die teureren Lebensmittel nicht oder
nur schwer leisten. Dies gilt in d&rmeren Lindern noch mehr als in Deutschland. Um eine gerechte
Versorgung weltweit zv ermdglichen, sollten wir Lebensmittel wéhlen, die generell weniger
Ressourcen verbrauchen (siehe Handlungstipps).[2] [3]

AuRerdem werden Lebensmittel nicht immer unter akzeptablen Bedingungen fir die Beschiftigten
hergestellt. Bei der Auswahl unserer Lebensmittel sollten wir uns daher bewusst fir Produkte
entscheiden, bei deren Herstellung Menschen fair behandelt werden, einschlieRlich guter
Arbeitsbedingungen und angemessener Lohne.[4]

Tierschutz

Ein grofer Teil des Fleisches, das wir essen, stammt von Tieren, die unter schlechten Bedingungen
gehalten werden. Dazu gehdren z.B. Milchkihe, die das ganze Jahr Gber angebunden sind und sich
kaum bewegen kénnen, Mastschweine, die auf Betonbdden leben, und die Schlachtung, die oft unter
Stress und Schmerzen erfolgt.

Im Sinne einer nachhaltigen Erndhrung muss aber auch das Wohlbefinden der Nutztiere
berdcksichtigt werden. Das bedeutet, dass die Haltungsbedingungen der Tiere deutlich verbessert
werden missen, um eine nachhaltigere Landwirtschaft zv gewéhrleisten.

J UND
DESHALB HINTERLASST
FLEISCH FOR DAS KLIMA

EINEN GRORBEN CO2-
FURABDRUCK

(1] Umweltbundesamt 2020b.

[2] Welthungerhilfe 2022.

[3] willett et al. 2019.

[4] Arbeitsgruppe Nachhaltige Erndhrung e.V. 0.J.
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Artgerechte Tierhaltung umfasst dabei v.a..

e Artgerechte Fitterung: Die Tiere sollen Futter erhalten, das ihrer natirlichen Erndhrung
entspricht.

e Ausreichend Platz: Die Tiere brauchen ausreichend Platz, um sich frei bewegen und normal
verhalten zv kénnen.

e Zugang zu Tageslicht: Ein natirlicher Tag-Nacht-Rhythmus ist wichtig fir das Wohlbefinden
der Tiere.

e Mdglichkeit zu natirlichem Verhalten: Tiere sollten die Mdglichkeit haben, ihre natirlichen
Verhaltensweisen auszuleben, wie z.B. Grasen oder Scharren.

Durch die Verbesserung der Haltungsbedingungen kann das Wohlbefinden der Tiere gesteigert und
gleichzeitig die Nachhaltigkeit der Landwirtschaft verbessert werden.[1]

Erndhrung und Umwelt

Unsere Erndhrung hat grofen Einfluss auf verschiedene Umweltbereiche, da in der Natur alles
miteinander verbunden ist. Da der Punkt "Klima und Erndhrung" besonders im Fokus des Workshops
steht, gehen wir darauf im Fokus-Teil noch genaver ein.

Klima: Die Nahrungsmittelproduktion trigt wesentlich zum Klimawandel bei. Praktiken wie
Tierhaltung, Diingung und der Einsatz von Maschinen setzen groke Mengen an Treibhausgasen frei,
vor allem Methan und Kohlendioxid. Eine nachhaltigere Ernihrungsweise kann dazu beitragen, die
Klimabelastung zu verringern.[2]

Wasser: Aufgrund zunehmender Trockenheit und Dirren missen Felder immer starker bewdssert
werden. Der steigende Bewdasserungsbedarf fihrt dazu, dass die Siftwasserressourcen schneller
verbraucht werden, als dass sie sich ernevern kdnnen.[3]

Nahrstoffe im Boden: Um beim Anbau von Nahrungsmitteln hohe Ertrége zv erzielen, werden immer
mehr Dingemittel eingesetzt. Diese steigern zwar die Ertrdge, stdren aber das natirliche
Nahrstoffgleichgewicht in Béden und Gewassern und schidigen somit die Okosysteme.[4] [5]

Biodiversitdt. Fir die Nahrungsmittelproduktion werden Naturrdume zerstort, was zv einem
erheblichen Verlust der Artenvielfalt fihrt. 80 Prozent der weltweiten Entwaldung geschieht aus
diesem Grund. Viele Tier- und Pflanzenarten verlieren dadurch ihren Lebensraum und sind vom
Aussterben bedroht.[6]

(1] WBAE 2020.

(2] Ebd.

(3] Markl et al. 2019.
[4] Ebd.

(5] Hauck et al. 2019.
(6] BMEL 2022a.




Eine nachhaltige Erndhrung ist also aus mehreren Grinden wichtig. Sie hat nicht nur einen direkten
Einfluss auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden, sondern trdgt auch zu einer gesunden
Umwelt bei. Und eine gesunde Umwelt ist wiederum wichtig fir die gesamte Menschheit, denn
Umweltschutz ist auch Menschenschutz. Auf den néchsten Seiten erfahrt ihr, welche Handlungs-
und Erndhrungsempfehlungen sich ganz konkret aus den (berlegungen zur nachhaltigen Erndhrung
ergeben.

Hier gibt's weitere Infos:

e Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernidhrung e.V.:
© www.nachhaltigeernaehrung.de -ist-Nachhaltige-Ernaehrung.3.0.html|

e Bundeszentrum fir Erndhrung (BZfE):
o www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/grundlagen/

.Klasse Wasser™:
o https://klassewasser.de/content/language1/htm|/924.php

Klimateller:

o www.klimateller.de/veber-klimateller/essen-klimawirkung

Umweltbundesamt:

o www.umweltbundesamt.de/publikationen/tierwohl-umweltschutz-
zielkonflikt-win-win

e Water Footprint Network:

°o www.waterfootprint.org

Welthungerhilfe:

o www.welthungerhilfe.de/hunger T,
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HANDLUNGS- UND ERNARRUNGSEMPFEHLUNGEN FiiR EINE
NACHHALTIGE ERNAHRUNG

Sieben Tipps fiir eine nachhaltige Erndhrung

Sich nachhaltig, das heilkt gesundheitsforderlich und klimafreundlich, zu erndhren, ist gar nicht so
schwer. Hier sind die 7 wichtigsten Tipps fir eine nachhaltige Erndhrung:

1.Regional und saisonal einkaufen: Entscheide dich fir Lebensmittel aus der Region und saisonale
Produkte. Das reduziert Transportwege und Treibhausgasemissionen.

2.Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen: Eine Erndhrung mit viel Gemise, Obst, Hilsenfrichten und
Vollkornprodukten ist gesund und umweltfreundlich. Fleisch, Milchprodukte und Eier sollten in
MaRen konsumiert werden.

3.Wenig verarbeitete Lebensmittel wahlen: Koche so viel wie mdglich selbst mit natirlichen
Zutaten, anstatt stark verarbeitete Produkte zu verwenden. Reduziere Salz und Zucker und
bevorzuge hochwertige Fette aus pflanzlichen Quellen.

4.Fair produzierte Lebensmittel bevorzugen: Achte darauf, dass die Lebensmittel unter fairen
Bedingungen fir Mensch und Tier produziert wurden.

5.Verpackung und Abfall minimieren: Wihle Produkte mit wenig Verpackung und achte auf die
richtige Milltrennung, um Recycling zv fordern.

6.Wasser und Energie sparen: Reduziere den Kraftstoff-, Strom- und Wasserverbrauch beim
Einkaufen, Kochen und Spilen, um die Umwelt zu schonen und die Haushaltskosten zu senken.

7.Foodwaste vermeiden: Plane deine Einkdufe, verwerte Reste und entsorge nur verdorbene
Lebensmittel, um Lebensmittelabfille zv reduzieren und Ressourcen zv schonen.

Lifehack-Rap zvm
Thema ,Energiesparen
in der Kiiche"
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Die Ernihrungsempfehlungen der DGE

Die DGE, kurz fir "Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung’, ist eine unabhéngige, gemeinnitzige
Organisation in Deutschland, die sich mit Erndhrungsfragen befasst und wissenschaftlich fundierte
Empfehlungen fir eine gesunde Erndhrung gibt. Mit dem Erndhrungskreis visvalisiert die DGE ihre
Empfehlungen, wie gutes, gesundes und mdglichst umweltvertrigliches Essen und Trinken
zusammengesetzt sein sollte. Der Erndhrungskreis bericksichtigt neben Referenzwerten fir die
Nahrstoffzufuhr auch gesundheitliche und 6kologische Aspekte sowie die in Deutschland dblichen
Erndhrungsgewohnheiten.[1]

 (Ca.15 Liter Getrdnke pro Tag: Bevorzugt Wasser.

* 5Portionen Obst und Gemise pro Tag: So bunt wie mdglich.

e Mindestens einmal pro Woche Hilsenfrichte, tiglich Nisse und Samen.

e 5Portionen Getreide, Brot und Nudeln pro Tag: Davon mindestens 1/3 Vollkorn.
e Bevorzugt pflanzliche Ole (z. B. Rapsdl und daraus hergestellte Margarine).

e 2 Portionen Milchprodukte pro Tag.

e Maximal 300 g Fleisch und Wurst pro Woche: Weniger ist mehr.[2]

Die angegebenen Lebensmittelmengen dienen als Orientierung und lassen Raum fir individuelle
Anpassungen. Wichtig ist das Mengenverhéltnis der verschiedenen Lebensmittelgruppen zueinander.

Auch eine vegetarische Erndhrung - mit Milch, Milchprodukten und Eiern - kann nach diesen
Empfehlungen gestaltet werden. Statt Fleisch, Wurst und Fisch kénnen mehr Vollkornprodukte,
Hilsenfrichte, grines Blattgemise sowie Nisse und Samen gewdhlt werden. Bei der Verwendung
pflanzlicher Milchalternativen sollte auf die Versorgung mit Calcium, Vitamin B2 und Jod geachtet
werden.

[11DGE 0.).

[2] Diese Empfehlungen richten sich an gesunde Erwachsene (zwischen 18 und 65 Jahren) mit einem téglichen Energiebedarf von etwa 2.000 kcal, die eine Mischkost bevorzugen,
also sowohl pflanzliche als auch tierische Lebensmittel essen (vgl. ebd.)
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UMGANG MIT RLIMA-MYTHEN UND FARE NEWS

Im Zusammenhang mit dem Klimawandel tauchen immer wieder Fake News, Mythen und
gezielte Desinformationen auf. Dazu gehdren zum Beispiel gefélschte Expertenstudien, die
bestreiten, dass es einen "Klimanotstand” gibt, oder die behaupten, die Expertenmeinungen zum
Klimawandel seien generell uneinig. Hiufig wird auch behauptet, dass allein die Sonne fir den
Klimawandel verantwortlich sei, dass CO, nicht klimaschidlich sei oder dass die Haltung von
Rindern sogar gut fir das Klima sei.

Fir einen effektiven Umgang mit Fake News und Desinformation im Zusammenhang mit dem
Klimawandel werden v.a. folgende Mafsnahmen empfohlen:

* Wissenschaftlichen Konsens hervorheben: Der wissenschaftliche Konsens iber den
Klimawandel und die unbestreitbaren Fakten sollten hervorgehoben und kommuniziert
werden. Ein einfacher und prégnanter Ansatz, wie die ,20 Worte"-Zusammenfassung ,Er ist
real. Wir sind die Ursache. Er ist gefahrlich. Die Fachleute sind sich einig. Wir kdnnen noch
etwas tun." kann sehr wirkungsvoll sein.

* Falschmeldungen nicht ignorieren: Falschmeldungen sollten nicht einfach ignoriert werden,
denn unwidersprochene Mythen kdnnen viele Menschen verunsichern. Falschmeldungen
werden umso glaubwirdiger, je hiufiger sie wiederholt werden.

* Gezielte Widerlegung: Wenn Desinformation widerlegt werden soll, sollte die Antwort mit
gesichertem Wissen und Fakten beginnen, anstatt die Falschinformation prominent zu
wiederholen. Auch hier kann Wissen gemeinsam erarbeitet werden.

Natzliche Links:
o www.klimafakten.de/klimawissen/fakt-ist

* https://klimakommunikation.klimafakten.de/wp-content/uploads/
HandbuchKlimakommunikation Gesamt-mitlinks final.pdf

e https://correctiv.org/faktencheck/hintergrund/2022/06/21/streit-um-die-
farbe-rot-warum-jeden-sommer-behauptet-wird-die-medien-wuerden-
wetterkarten-manipulieren

e https://science.nasa.gov/climate-change

* www.klimateller.de/veber-klimateller/essen-klimawirkung_
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http://www.klimafakten.de/klimawissen/fakt-ist
https://correctiv.org/faktencheck/hintergrund/2022/06/21/streit-um-die-farbe-rot-warum-jeden-sommer-behauptet-wird-die-medien-wuerden-wetterkarten-manipulieren/
https://correctiv.org/faktencheck/hintergrund/2022/06/21/streit-um-die-farbe-rot-warum-jeden-sommer-behauptet-wird-die-medien-wuerden-wetterkarten-manipulieren/
https://correctiv.org/faktencheck/hintergrund/2022/06/21/streit-um-die-farbe-rot-warum-jeden-sommer-behauptet-wird-die-medien-wuerden-wetterkarten-manipulieren/
https://correctiv.org/faktencheck/hintergrund/2022/06/21/streit-um-die-farbe-rot-warum-jeden-sommer-behauptet-wird-die-medien-wuerden-wetterkarten-manipulieren/
https://correctiv.org/faktencheck/hintergrund/2022/06/21/streit-um-die-farbe-rot-warum-jeden-sommer-behauptet-wird-die-medien-wuerden-wetterkarten-manipulieren/
https://science.nasa.gov/climate-change/
http://www.klimateller.de/ueber-klimateller/essen-klimawirkung
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HALTUNGEN N BE2UG AUF DAS THEMA ERNANRUNG

Unser Fokus liegt weniger auf der Betonung der Risiken von Essverhalten, sondern vielmehr auf den
Vorteilen einer ausgewogenen Erndhrung. Wir legen Wert auf Vielfalt und Qualitdt von
Lebensmitteln, eine ausgewogene Erndhrung, Genuss und Freude am Essen, ein positives
Korpergefihl und Gemeinschaft. Dies gilt auch fir den Klimawandel. Wir nennen zwar deutlich die
Gefahren, die vom menschengemachten Klimawandel avsgehen. Im Fokus stehen jedoch Lésungen
zur Abwehr des Klimawandels und welche Vorteile daraus entstehen, wie etwa mehr Gesundheit,
mehr Tierschutz und mehr Vielfalt auf dem Essteller.

Wwir vermeiden bewusst den Begriff "gesunde Erndhrung’, da er oft negative Assoziationen
hervorruft und psychologische Abwehrreaktionen ausldsen kann. Stattdessen verwenden wir
Begriffe wie gutes Essen oder Essen, das uns fit macht. Lebensmittel sollten weniger in Kategorien
wie "gesund" und "ungesund” eingeteilt werden. Dennoch kommen wir im Rahmen der Cypher nicht
umhin, die Unterschiede zwischen tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln in Bezug auf
Gesundheit und Klimabilanz zv erwdhnen. Unser Fokus liegt nicht auf einer rein pflanzlichen
(veganen) oder komplett fleischlosen (vegetarischen) Ernihrung, sondern auf einer
fleischreduzierten, klimafreundlichen Erndhrung. Entsprechende Begriffe wie vegan oder
vegetarisch werden vermieden.

Wir versuchen so weit wie mdglich den Alltag und die Lebenswelt der TN in unser Angebot
einzubeziehen. Das heilkt, wir bericksichtigen auch, was die TN zu Hause essen und kochen. Wenn die
Maglichkeit besteht, wird auch gemeinsam eingekauft oder frisch geerntet.

Wwir mdchten weiterhin alle beteiligten Akteur*innen dazu sensibilisieren, wihrend des Workshop-
Zeitraums das Anliegen einer gesundheitsféorderlichen und nachhaltigen Ernihrung zu unterstitzen.
Es wire winschenswert, wihrend des Workshops keine konkurrierenden Speiseangebote zu
konsumieren oder anzubieten, die z.B. reich an Zucker oder Fleisch sind, um Doppelbotschaften
vermeiden.

DIE RLASSIFIZIERUNG VON LEBENSMITTELN iN "GESUND™ uND “uNGESUND ™
AM BEISPIEL 2UCRER

Das Labeln von Zucker als ungesund kann dazu fihren, dass entsprechende Produkte besonders reizvoll
erscheinen und zu einer Trotzreaktion (,Jetzt erst recht Zucker!") fihren kénnen, bedingt durch
psychologische Reaktanz. Daher ist es wichtig, sensibel mit dem Thema Zucker umzugehen. Es sollte
betont werden, dass weniger Zucker gesund fir den Kdrper ist, dies aber nicht bedeutet, dass man
komplett auf den Genuss von SiRigkeiten, einschlieRlich Eistee, verzichten muss. Genuss ist ein
wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung. Die Balance zwischen Gesundheit und Genuss ist
entscheidend. Das Ziel sollte sein, Gesundheit und Genuss miteinander zu verbinden. Fragen wie
"Missen wir immer Zucker konsumieren, um etwas zv genieRen? Warum mdchten wir Eistee trinken?
Ist es aufgrund von Durst und Lust auf etwas SiRes?" sind wichtig, um den Unterschied zu erkennen, a
sich selbst besser kennenzulernen und bewusste Entscheidungen treffen zu kdnnen. Hierfir ist es =\
notwendig, Gber den Zuckergehalt in bestimmten Produkten informiert zv sein.
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Zusammenfassung:

Mindestens drei Viertel unseres Speiseplans sollten also aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen,
wihrend tierische Lebensmittel hdchstens ein Viertel ausmachen sollten. Die DGE rit zudem, den
Konsum von Sikem, Salzigem und Fettigem zu minimieren, Mahlzeiten bewusst zv geniefsen und sich
regelméafiig zv bewegen.

Mehr Infos gibt’s hier:

* DGE
o https://cdn.dge-medienservice.de/media/productattach/i/n infoblatt_dge ernaehrungskreis web klein.pdf

KLIMA & FOOD

Unsere Erndhrung hat einen grofien Einfluss auf verschiedene Umweltbereiche, wie zum Beispiel
schwindende Siwasserressourcen, die Schidigung von Okosystemen durch den Einsatz von
Dingemitteln, den Verlust der Artenvielfalt sowie Auswirkungen auf das Klima. Diese Themen haben
wir bereits im vorherigen Kapitel kurz angerissen. Im Mittelpunkt unserer Workshops steht das
Thema ,Klima & Food", also der Zusammenhang zwischen dem menschengemachten Klimawandel
und unserer Erndhrung sowie das Essen von mehr pflanzlichen Lebensmitteln als eine mdgliche
Handlungsoption fir mehr Klimaschutz. Beide Aspekte wollen wir nun im Fokus-Teil niher
betrachten.

Lern-Video
“Cypher-Song”



https://cdn.dge-medienservice.de/media/productattach/i/n/infoblatt_dge_ernaehrungskreis_web_klein.pdf
http://www.dge.de/fileadmin/dok/gesunde-ernaehrung/ernaehrungsempfehlung/Infoblatt-DGE-Empfehlungen-2024.pdf
http://www.dge.de/fileadmin/dok/gesunde-ernaehrung/ernaehrungsempfehlung/Infoblatt-DGE-Empfehlungen-2024.pdf

«WAS IST DER TREIBHAUSEFFERT UND WAS HAT DAS MIiT DEM
RLIMAWANDEL 201 TUN?"

Wenn Sonnenstrahlen auf die Erde treffen, missen sie zuerst durch die Erdatmosphére. Diese
Atmosphire ist eine Art Mantel bzw. Hille, die aus verschiedenen Gasen besteht und die Erde
umgibt. Die Sonnenstrahlen treffen dann auf die Erdoberfldche und werden reflektiert, sodass sie
wieder zurick durch die Atmosphére "nach draufien” gehen. Einige der Gase in der Atmosphére
halten einen Teil dieser reflektierten Sonnenstrahlen fest, wodurch die Temperaturen auf der Erde
steigen. Das ist erstmal gut, da es sonst auf der Erde viel zu kalt wére. [1] (2]

Das Problem ist, je mehr Gase in der Atmosphére sind, desto
schlechter konnen die reflektierten Sonnenstrahlen
entweichen, und es wird immer wirmer auf der Erde. Dieses
Prinzip hnelt dem eines Treibhauses, das Sonnenstrahlen
hereinldsst und ihre Wirme im Inneren festhilt. Daher
werden diese Gase (z.B. CO2 oder Methan) auch als
Treibhausgase bezeichnet, und es wird vom sogenannten
Treibhauseffekt gesprochen.[3](4]

Je mehr Treibhauvseffekt, desto mehr Klimawandel. Dies hat dramatische Folgen fir unsere Umwelt:
Durch die Erderwdrmung schmilzt mehr Gletschereis, wodurch der Meeresspiegel steigt und es zv
Oberflutungen kommt. Ackerland, das wir bisher fir die Herstellung von Lebensmitteln genutzt
haben, kénnte unbrauchbar werden. Gleichzeitig wird es in manchen Regionen heiter und trockener,
sodass Pflanzen weniger Wasser bekommen und schlechter wachsen oder gar nicht mehr gedeihen.
Dadurch wird die Herstellung von Nahrungsmitteln erschwert, was in den néchsten dreidig Jahren
zv zunehmendem Hunger fihren kénnte.[5)

Lebensmittel mit grofiem Lebensmittel mit kleine
€02-Fufiabdruck C02-Fufbabdruck

[1] Umweltbundesamt 2020a.
[2] Hermann von Helmholtz-Gemeinschaft Deutscher Forschungszentren e.. 0.).a.
(3] Umweltbundesamt 2020a.
[4] Hermann von Helmholtz-Gemeinschaft Deutscher Forschungszentren e.V. 0.).b.

5 3 [5]1PCC 2021.



ISt der Klimawandel wirklich menschengemacht?"

Klimaveridnderungen durch Veranderungen der Erdumlavfbahn sind normal und haben zuletzt vor
etwa 11.700 Jahren stattgefunden. Allerdings verliuft die aktvelle Klimaerwadrmoung zehnmal
schneller als alle vorherigen Veranderungen. Dies kann nicht allein durch eine verdnderte Umlavfbahn &
erklart werden. Der C02-Gehalt in der Atmosphére steigt derzeit durch menschliche Aktivitdten 250- U;’D
mal schneller als jemals seit dem letzten Klimawandel. Die deuvtliche Beschleunigung des
oc Klimawandels in jiingster Zeit legt nahe, dass menschliche Einflisse dabei die Schliisselrolle spielen.

Bei der Quelle gibt's weitere Infos: https://science.nasa.gov/climate-change

«WAS VERSTEHT MAN UNTER DEM CO,-TUSSABDRUCK™?

Der CO,-FuRabdruck zeigt, wie stark unser Leben das Klima beeinflusst. Der Begriff "FuRabdruck”
wird verwendet, weil er die Spuren beschreibt, die wir in unserer Umwelt hinterlassen, dhnlich dem
FuRRabdruck, den wir beim Gehen hinterlassen. Durch bewusste Entscheidungen im Alltag kdnnen wir
unseren CO»-Fufbabdruck verkleinern und so einen wichtigen Beitrag zum Klimaschutz leisten.

Der CO,-FuRabdruck ist ein MaR fir die Gesamtmenge an Treibhausgasemissionen, die direkt und
indirekt durch menschliche Aktivitdten oder wihrend des Lebenszyklus eines Produkts verursacht
werden. Er umfasst nicht nur CO,, sondern auch andere Treibhausgase wie Methan und Lachgas, die
in CO,-Aquivalente umgerechnet werden, um eine einheitliche Vergleichsbasis zu schaffen. Methan
wird hauptsichlich in der Landwirtschaft freigesetzt, vor allem durch die Verdauvung von
Wiederkvern wie Rindern, und ist mehr als 20-25-mal so wirksam fir die Erwdrmung der Erde wie
CO.. Lachgas (N20) entsteht vor allem bei landwirtschaftlichen Aktivitdten wie dem Einsatz von
Stickstoffdingern. Es ist in Bezug auf den Treibhauseffekt etwa 300-mal wirksamer als CO,.

Der CO,-Fufabdruck wird durch verschiedene menschliche Aktivitdten beeinflusst. Dazu gehéren
zum Beispiel:

e \erkehr: Autos, Flugzeuge und Ziige verbrennen Treibstoffe wie Benzin, Diesel oder Kerosin und
setzen dabei CO; frei.

* Industrie: Fabriken stofen CO, aus, wenn sie Energie verbrauchen, um Produkte herzustellen.
Dazu gehdren die Herstellung von Gitern, das Baven und andere industrielle Prozesse.

* Energieverbrauch: Die Nutzung von Strom und Wérme in Haushalten und Unternehmen
verursacht CO-Emissionen, insbesondere wenn die Energie aus fossilen Brennstoffen wie Kohle,
Ol oder Gas stammt.

* Erndhrung: Der CO,-Fufiabdruck kann auch durch unsere Erndhrung beeinflusst werden.

Der CO,-FuRabdruck kann fir Einzelpersonen, Organisationen, Produkte oder sogar ganze Linder
berechnet werden. Er hilft, den Beitrag zum Klimawandel zv verstehen und zv bewerten. Das
bedeutet, dass auch Lebensmittel einen CO,-Fufbabdruck haben. Bei tierischen Lebensmitteln ist
dieser in der Regel besonders grof. Das heifst, tierische Lebensmittel sind klimaschddlicher. Warum
das so ist, schaven wir uns jetzt genaver an.[1]

- 0 &
> =2Q
%RL) o
[1] Helmholtz Klima Initiative 0.J. AU
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https://science.nasa.gov/climate-change/

«WARUM RABEN TIERISCHE LEBENSMITTEL EiN BESONDERS GROSSEN Co2 -FUSSABDRUCK?"

Die Herstellung von Fleisch und Milchprodukten verursacht in der Regel mehr Treibhausgase als die
Produktion von Gemdise, Obst, Hilsenfrichten und Getreide. Tatsichlich entfallen 70% der durch
Lebensmittel verursachten Treibhausgase auf tierische Produkte. Dies hat folgende Grinde[1](2]:

1.Futterproduktion: Fir die Erzeugung von Fleisch, Milch und Eiern wird viel pflanzliches Futter
benétigt. Der Anbau dieses Futters verbraucht grofse Mengen an Wasser und Dinger, wobei
Treibhausgase wie CO, und Lachgas freigesetzt werden. Zudem fihrt der Futtermittelanbau oft
zur Abholzung von Wéldern, was zusdtzliche CO,-Emissionen verursacht.

2.|.andnutzung: Weideflachen und Ackerland fir den Futtermittelanbau beanspruchen viel Platz.
Dies fihrt hdufig zur Rodung von Wildern und zur Zerstérung natirlicher Lebensrdume, was
zusitzliche CO,-Emissionen verursacht und die Biodiversitt verringert.

3.\erdavung von Wiederk3uern: Rinder, Schafe und Ziegen produzieren wihrend ihrer Verdauvung
Methan, ein Treibhausgas, das viel starker als CO, wirkt. Dieses Methan entsteht durch
Fermentation im Magen der Tiere und wird in die Atmosphére freigesetzt.

4.Gille und Mist: Die Lagerung und Ausbringung von Tierdung setzen ebenfalls Methan und
Lachgas frei und tragen somit erheblich zur Erderwdrmung bei.

5.Energieverbrauch: Die Haltung von Tieren erfordert viel Energie, z. B. fir Stallbeleuchtung,
Beliftungssysteme und Melkmaschinen. Auch die Verarbeitung und der Transport tierischer
Produkte bendtigen erhebliche Mengen an Energie, die meist aus fossilen Brennstoffen stammt.
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[1] KLUG -Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit e.V. 2024.
5 5 [2] NAHhaft e.V.0.J.



Essen und Klima sind also eng miteinander verbunden: Wie wir aktuell Lebensmittel herstellen und
transportieren, trdgt zur Erwdrmung der Erde bei. Diese Erwdrmung wiederum erschwert es,
ausreichend Lebensmittel fir alle Menschen zu produzieren. Doch es gibt viele Mdglichkeiten,
diesem Trend entgegenzuwirken - auch durch unsere Erndhrungsgewohnheiten. Wenn wir alle nur
halb so viele tierische Lebensmittel konsumieren wiirden wie derzeit, konnten wir die durch unsere
Erndhrung verursachten Treibhausgase um 34 % reduzieren.[1] [2] [3]
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[1] Naturefund e. V. 0.J.
[2] willett et al. 2019.

(3] WWF Deutschland 2021 5 6
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http://www.naturefund.de/projekte/ganzheitliches_weidemanagement/oekosystem_gruenland/rinderhaltung_ueberweidung_und_loesungsansatz
http://www.naturefund.de/projekte/ganzheitliches_weidemanagement/oekosystem_gruenland/rinderhaltung_ueberweidung_und_loesungsansatz

"STIMMT ES, DASS ES GESUNDER iST, PFLANZLICHE LEBENSMITTEL 2U BEVORZUGEN?

Die einen sagen, Fleisch ist ungesund und schlecht fir das Klima. Die anderen sagen, dass wir ohne
Fleisch, Eier und Milch unseren Kdrper nicht ausreichend mit N&hrstoffen versorgen kénnen. Wer
hat Recht?

Studien zeigen, dass eine Erndhrung mit viel Gemise, Hilsenfrichten, Obst und Vollkornprodukten
vor chronischen Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Krebs und (bergewicht
schitzen kann. Im Gegensatz dazu haben Menschen, die viel Fleisch essen, ein erhdhtes Risiko, an
diesen Krankheiten zu erkranken.[1](2]

Daher wird empfohlen, den Verzehr von Fleisch,
Milchprodukten und Eiern einzuschrdnken und stattdessen
pflanzliche Lebensmittel zu bevorzugen. Fir Erwachsene
wird empfohlen, nicht mehr als 300 Gramm Fleisch pro
Woche zu verzehren. In Deutschland liegt der
durchschnittliche Fleischkonsum jedoch eher bei etwa 1
Kilogramm pro Woche. Es ist wichtig zu betonen, dass ein
vollstdndiger Verzicht auf tierische Produkte aus
gesundheitlicher Sicht nicht notwendig ist. Der Fokus sollte
darauf liegen, die Vielfalt an Gemise, Hilsenfrichten und
Obst zu erhéhen und den Konsum von Fleisch und anderen
tierischen Produkten zu reduzieren.[3](4](5](6]

Pflanzliche Lebensmittel zv bevorzugen ist also nicht nur
gut fir das Klima, da diese Produkte in der Regel einen
kleineren Gkologischen FuRabdruck haben. Es ist auch gut
fir die Gesundheit.

Hier gibt's weitere Infos:
www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/fleischersatzprodukte

www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet

www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauvf/ernaehrung-vnd-klimaschutz

{11 GBD 2017 Diet Collaborators 20719.

[2] World Cancer Research Fund / Americar ser Research 2078.
(31 DGE 0.J.

[4] Gose et al. 2076.

[5] Koch et al. 2019.

5 1 (6] Max Rubner-Institut 2008.


http://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/fleischersatzprodukte
http://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet
http://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/ernaehrung-und-klimaschutz

RILSENFRCHTE:
EINE GESUNDE UND RLIMAFREUNDLICHE ALTERNATIVE 2U FLEISCH

Hilsenfrichte sind reich an Proteinen, Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien und haben daher
viele gesundheitsférdernde Eigenschaften fir die menschliche Erndhrung. Durch ihren hohen
Eiweigehalt sind sie eine hervorragende Fleischalternative.[1]

Aber nicht nur das: Hilsenfrichte wirken sich auch positiv auf die Bodenfruchtbarkeit und das
Klima aus. Sie sind die einzigen Pflanzen, die Stickstoff aus der Luft binden und verwerten kdnnen.
Aufierdem lockern sie durch ihre tief reichenden Wurzeln den Boden auf, was der Landwirtschaft
zugute kommt.

Auch in Deutschland wachsen verschiedene Hilsenfriichte wie Bohnen, Linsen und Lupinen. Sogar
Soja wird mittlerweile in Deutschland angebaut, wodurch lange Transportwege vermieden werden.
Damit steht zum einen ein heimisches, proteinreiches Futtermittel fir Tiere zur Verfigung, zum
anderen kdénnen in der Kiche regionale Sojagerichte zubereitet werden.[2] Die Vielfalt der
Hilsenfrichte bietet zahlreiche Mdglichkeiten fir die Gestaltung gesunder und nachhaltiger
Mahlzeiten.

ZUBERETTUNGSHINWEISE & WARENRUNDE

Grundséatzlich konnen wir Hilsenfrichte zuhause bekmmlich machen, indem wir sie erst einweichen
und anschliefend kochen. Die Daver der Zubereitung hingt von den jeweiligen Hilsenfrichten ab
und in welcher Form wir sie kaufen.

Hilsenfrichte sind in verschiedenen Formen verfigbar. Neben Trockenprodukten werden oft
Konserven angeboten. Trockenprodukte kénnen mit Schale und/oder geschilt gekauft werden.
Beispiele fir [etzteres sind rote Linsen und Schélerbsen.

Bei geschilten Hilsenfrichten kann die Quellzeit entfallen. Diese dient sonst v. a. dazv, die
Samenschale, die wie eine Barriere funktioniert, zu Gberwinden. Alternativ zv Trockenprodukten
kénnen Hilsenfrichte aus Konserven verwendet werden. Diese sind bereits verzehrfertig. In
welcher Verzehrform (z. B. trocken oder eingekocht) Hilsenfrichte eingekauft werden, ist somit
mafigeblich fir die Zubereitungszeit.

Hilsenfrichte sind jahrelang haltbar, sofern sie den Quality Check bestehen: sauber, glatte
Oberflache, gleich grofse Samen und frischer Geruch.

(1] BLE 2020.
[2] BLE 2021.

Hilsenfriichte-Charaktere aus dem Kartenspiel
“Hilsen-Battle" (siehe Lernressourcen)

o8



Zubereitungshinweise

Um Hilsenfrichte gut zu garen und bekdmmlich zu machen, missen einige wichtige Punkte bei der
Zubereitung beachtet werden:

Einweichen:
Viele Hilsenfrichte sollten vor dem Kochen eingeweicht werden, um die Garzeit zv verkirzen und
die Verdaulichkeit zv verbessern. Die Einweichzeit variiert je nach Art der Hilsenfrucht, betrégt
aber in der Regel mindestens mehrere Stunden oder Gber Nacht.

Spilen:
Vor dem Kochen sollten Hilsenfrichte grindlich unter flieRendem Wasser abgespilt werden, um
Schmutz und Fremdkadrper zu entfernen.

Kochen:

Hilsenfrichte sollten immer in ausreichend Wasser gekocht werden, damit sie vollstindig gar sind
und keine harten Stellen aufweisen. Die Kochzeit kann je nach Hilsenfrucht und Einweichmethode
variieren. Es ist wichtig, die Hilsenfrichte wihrend des Kochens gelegentlich umzurihren und auvf
Schaum oder andere Ablagerungen an der Oberfliche zu achten, die abgeschépft werden missen.

Gewdrze und Salz:

Um den Geschmack der Hilsenfrichte zu verbessern, werden wéhrend des Kochens Gewirze,
Kréuter und Aromen hinzugefiigt. Beliebte Gewiirze sind z.B. Knoblauch, Zwiebeln, Kimmel, Paprika.
Gewiirze wie Kreuvzkiimmel, Ingwer, Fenchel und Kurkuma kdnnen helfen, Bldhungen zu reduzieren
und die Verdavung zu férdern. Teilweise wird behauptet, Hilsenfrichte erst gegen Ende des
Garprozesses zu salzen, da Salz die Garzeit verldngern kann. Andere Quellen hingegen
argumentieren, dass dies nur einen geringen Einfluss auf die Garzeit hat, das Salzen zv Beginn jedoch
den Geschmack besser durchdringen [dsst. Letztendlich sollte die Entscheidung Gber den Zeitpunkt
des Salzens auf eigenen Priferenzen basieren.

Hilsenfriichte nicht roh essen!
Hilsenfrichte sollten niemals roh verzehrt werden, da sie schwer verdaulich sind und zu
unangenehmen \lerdavungsbeschwerden fihren kdnnen. Es ist wichtig, sie gut zv kochen, um
eventuelle Giftstoffe zu nevtralisieren und die Verdauvung zu erleichtern. Junge Erbsen sind eine
Ausnahme und kdnnen in kleinen Mengen roh gegessen werden. Sie wurden unreif geerntet und
zéhlen zur Lebensmittelgruppe Gemise.

Warenkunde

Hier findet ihr einen (berblick Gber die Hilsenfrichte, die in der Kiche am hiufigsten verwendet
werden. Aufberdem sind die Hilsenfrichte dabei, die wir wihrend des Workshops behandeln werden.
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ROTE LiNSEN

ERBSEN

E Proteingehalt ca.25%
b Ballaststoffe ca. 11%
@ Einweichzeit keine

ﬁ Kochzeit

20-30 Minuten

% Bezugsformen

trocken (geschilt)

@) Gerichte

2.8, Suppen (Tirkische
Linsensuppe), Eintdpfe (Dhal) o. Dips
v. Aufstriche

E Proteingehalt ca.24%

_D;’ Ballaststoffe ca. 18%

&%  Einweichzeit ca.12h

ﬁ Kochzeit 60 Minuten
trocken (geschilt) oder

@ Bezugsformen in der Dose

[@) Gerichte

RICHERERBSE

7

2.B.Suppen, Eintdpfe oder
als Burger-Pattie

RIDNEYBOHNEN %

E Proteingehalt ca. 19%
b Ballaststoffe ca. 16%
@ Einweichzeit ca.24h

ﬁ Kochzeit

ca. 35 Minuten

E Proteingehalt ca.24%
ba Ballaststoffe ca.23%
%y  Einweichzeit 12h

% Bezugsformen

trocken oder in der Dose

@ Kochzeit

60-90 Minuten

[@) Gerichte

2.B. Salate, Currys, Hummus
o. Falafel

% Bezugsformen

trocken o.in der Dose

SOJABOHNEN

@ Gerichte

2.B. Chilisin Carne, Burritos o.
Fillung fir Wraps

FEUERBOHNEN ﬁ

E Proteingehalt ca.35%
B Ballaststoffe a.9%
@ Einweichzeit 8-12h

@ Kochzeit

45-60 Minuten

E Proteingehalt ca.20%
bv Ballaststoffe ca.26%
&% Einweichzeit 12h

ﬁ Kochzeit

90-120 Minuten

W Bezugsformen

trocken o.in der Dose

@ Gerichte

2.B. Chilis, Suppen o. Filung fir

ERDN(SSE

E Proteingehalt

ca.30%

b Ballaststoffe

ca. 12%

T Bezugsformen | " :f:,sz:: 19) oder
O\ Gerichte | *rimm
SCHWARZAUGENBONHNEN

E Proteingehalt ca.22%

b; Ballaststoffe ca. 13%
%  Einweichzeit 6h

ﬁ Kochzeit 60 Minuten

&%  Einweichzeit

% Bezugsformen

trocken o.in der Dose

@ Kochzeit

@) Gerichte

2.B. Eintdpfe, Currys o.
Bratlinge

% Bezugsformen

trocken o. als Mus

@) Gerichte

roh, gerdstet, gesalzen oder als
Erdnussbutter (Backwaren, asiatische
Gerichte, Salate)




Neben der Erwdhnung in der Cypher als hervorragender Fleischersatz und den vielfaltigen
Zubereitungsmaglichkeiten in der Kiiche werden Hilsenfrichte auch im Checkpoint 'Hiilsen-
Battle' thematisiert. Hier haben die Teilnehmenden die Mdglichkeit, spielerisch mehr Gber
Hilsenfrichte, ihre verschiedenen Arten und Eigenschaften zu erfahren. Mehr dazu unter:
Lernressourcen 'Checkpoint: Hilsen-Battle'.

BATTLE-KARTE

Wie viele Ballast-
stoffe stecken drin?
Wer hat mehr?

HiLSEN-BATTLE

SCHWARZAUGENBOHNE

ACTION-KARTE M

Fallt den Kreis so gut es geht
mit evren Holsenfrichten. Wer ist
schneller? Ran mit den Vorlagen HULSEN—B ATTLE
und auf drei geht's los! Seid fair und
lasst so wenig Licken wie es geht.
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PRAXIS: IN DER KUCHE

Gemeinsames Kochen und Essen lohnt sich in vielerlei Hinsicht. Es macht Spaf, fordert die
Teamarbeit und stirkt das Gemeinschaftsgefihl. Theoretisches Wissen wird in der Kiche praktisch
und erlebbar. Beim Kochen lernen die Teilnehmenden den Wert frischer Lebensmittel zv schitzen
und erfahren, dass sie selbst im Handumdrehen eine leckere Mahlzeit zubereiten kénnen - eine
Fahigkeit, von der sie ein Leben lang profitieren. Sie haben die Mdglichkeit, Lebensmittel und
Gerichte zu probieren, die zu Hause nicht auf dem Speiseplan stehen. Sie lernen, dass eine
nachhaltige und gesundheitstérderliche Erndhrung lecker und unkompliziert ist. Kochen ist der
ideale Ausgangspunkt, um {ber Essen und Trinken ins Gesprdach zu kommen, sich Gber
Essgewohnheiten auszutauschen und Gber Nachhaltigkeit zv diskutieren. Oft ergeben sich beim
Kochen in der Gruppe Fragen, die aufgegriffen und vertieft werden kdnnen.

HYGIENE - VORAUSSETZUNGEN

Die Hygienevorschriften(1] fir das pddagogische Kochen sind nicht die gleichen, wie sie fir die
Lebensmittelbranche gelten. Dennoch ist es wichtig, einige Grundregeln zv beachten. Denn bei der
Zubereitung von Speisen mit und fir mehrere Personen kdnnen leicht Krankheitserreger Gbertragen
werden. Als Leiter*in oder Betrever*in ist man mitverantwortlich fir das Wohlergehen aller
Teilnehmenden und deren Schutz vor Infektionen durch Lebensmittel. Davon abgesehen lernen die
Teilnehmenden dadurch einen guten und verantwortungsvollen Umgang mit Lebensmitteln kennen.
Grundvoraussetzungen:

o Die Erstbelehrung nach dem Infektionsschutzgesetz (§ 43)
ist erfolgt.

o Wasser, Seife und Papierhandtiicher zum Hindewaschen
sowie Mittel zur Handedesinfektion sind vorhanden.

¢ Fiir leicht verderbliche Lebensmittel (insbesondere Fleisch,
Fisch, Milchprodukte) sind Kihimdglichkeiten (Kihlschrank,
Kihltasche) vorhanden.

¢ Lebensmittel werden nur gemeinsam verzehrt. Sie werden
nicht an Dritte weitergegeben.

* Die Hygieneregeln werden den Teilnehmenden altersgerecht
vermittelt.

Das bedeutet vor allem, dass Personen, die regelmdfig mit anderen kochen, an einer
Hygieneschulung teilnehmen missen. Dies ist im Infektionsschutzgesetz (§43) (2] festgelegt.
Hygieneschulungen werden regelméafiig vom ortlichen Gesundheitsamt angeboten. Danach erhélt
man eine Bescheinigung. Alle zwei Jahre muss die Belehrung wiederholt werden. Dies kann dann
auch durch den Arbeitgeber erfolgen, der dariber ein entsprechendes Protokoll fihren muss.

(1] BZfE 2022.
[21BMJ 0.J.
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HYGIENEREGELN

Sind die Grundvoraussetzungen im \orfeld geklart, gilt es vor und wahrend der Kocheinheiten,
folgende Regeln zu beachten. Die Teilnehmenden missen zu Beginn der Kocheinheit dariber
entsprechend aufgeklart werden.

Persdnliche Hygiene:

¢ Ringe, Armbénder und Uhren abnehmen.
Hénde grindlich mit Seife waschen, mit Papiertiichern abtrocknen und ggf. desinfizieren. Dies
gilt:
= bevor es mit dem Kochen losgeht,
= npachdem rohes Ei, Fleisch, Fisch oder ungewaschenes Obst und Gemise angefasst
wurde,
= nachdem eine Pause gemacht wurde oder man auf der Toilette war,
= nach dem Fingerablecken, Husten, Niesen, etc.
Verletzungen mit einem Pflaster abkleben und dariber Einmalhandschuhe tragen.
Lange Haare zusammenbinden bzw. eine entsprechende Kopfbedeckung tragen.
Zum Probieren immer einen sauberen Liffel verwenden.
Wer krank ist (z. B. Bauchschmerzen, Durchfall oder eine Erkéltung hat), kann beim Kochen
leider nicht mitmachen, um andere nicht anzustecken. Dies muss im Vorfeld abgeklart werden.

Die Hygiene-Regeln gibt es auch als Wie man hygienisch abschmeckt,
Hygiene-Check-Rap seht ihr hier
Arbeitsplatzhygiene:

* Arbeitsflachen vor und nach dem Kochen mit Wasser und Spilmittel reinigen.

* Flachen, die mit rohem Fisch, Fleisch oder Eiern in Berihrung gekommen sind, grindlich reinigen
und am besten desinfizieren.

e Maglichst wenig Holz in der Kiche verwenden (Bretter, Messer etc.), da sich in aufquellenden
Rillen Keime festsetzen kdnnen.
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Lebensmittelhygiene:

* Obst und Gemise vor der Zubereitung waschen.

* |ebensmittel, die in den Kihlschrank gehdren, nach Gebrauch sofort wieder in den Kihlschrank
zurickstellen.

* Rohes Fleisch, Fisch und Eier sind besonders anfillig fir Krankheitserreger. Daher gilt: Beim
Kochen immer durchgaren und rohe und gegarte Lebensmittel nicht miteinander in Kontakt
bringen (z.B. nicht nacheinander auf einen Teller legen).

e lagerfihige Produkte, wie z. B. Mehl, in regelmiRigen Abstidnden auf Schadlingsbefall
Gberprifen und gut verschlossen aufbewahren. Auch das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
sollte regelméafiig kontrolliert werden.

* (Gekochte Speisen sollten bald verzehrt oder gut verpackt (nach dem Abkihlen) im Kihlschrank
aufbewahrt werden.[1]

Hier gibt's weitere Infos:

* Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE):
= www.bzfe.de/bildung/praxiswissen-schule/hygiene-beim-paedagogischen-kochen

= www.bzfe.de/lebensmittel/hygiene/lebensmittel-hygienisch-zubereiten

DER RICHTIGE UMGANG MIT MESSERN

Fir den Umgang mit Messern in der Kiche gelten bestimmrte Regeln, Gber die die Teilnehmenden im
Vorfeld informiert werden sollten.

Regeln und Hinweise zum Umgang mit Messern:

* Messer werden durch Ablegen und Aufnehmen weitergegeben.
e Mit dem Messer wird nicht herumgelaufen.
= \Wenn man sich mit dem Messer bewegt, muss die Spitze des Messers immer nach unten
gerichtet sein!
® Man schneidet nicht in der Luft, sondern nur auf dem Brett!
* Man schneidet vom Kérper weg und nicht zum Kérper hin.

Tipp: Da die Bretter beim Schneiden oft verrutschen, ist es sinnvoll, ein feuchtes Tuch unter
das Brett zvu legen.

(1] BZfE 2020.
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Schneidegrundtechniken:

Wéhrend der Workshops sollen die Schneidegrundtechniken vermittelt werden. Dabei handelt es
sich um den sogenannten Tunnel- und Krallengriff.

Tunnelgriff:

Der Tunnelgriff eignet sich besonders gut zum Schneiden von rundem Obst wie Apfeln und Birnen
sowie fir andere Lebensmittel, die halbiert werden sollen. Beim Tunnelgriff formt eine Hand einen
Tunnel um das Schnittgut, sodass das Messer sicher gefihrt werden kann, ohne die Hand zu
verletzen oder das Schnittgut wegrutscht. Diese Grifftechnik ermdglicht eine gute Kontrolle und
Stabilitat beim Schneiden.

Krallengriff:

Der Krallengriff hingegen eignet sich fir das Schneiden von Lebensmitteln in Scheiben oder Sticke.
Kinder konnen diesen Griff am besten mit Bananen, Gurken oder Méhren iben. Beim Krallengriff
formt man die Hand, die das Schnittgut halt, zu einer Kralle. Daumen und Finger halten das Obst oder
Gemise fest, wahrend das Messer entlang der Kralle schneidet. Durch diese Technik wird vermieden,
dass das Messer in die Finger schneidet. Die Kralle wird beim Schneiden immer weiter nach hinten
bewegt, um einen sicheren Schnitt zu gewéhrleisten.

Beispielvideo: Beispielvideo:

Tunnelgriff Krallengriff

DiE REZEPTE

Die Rezepte (siehe ,Arbeitsheft" oder HoFR-Website) enthalten als Hauptbestandteil alle
Hilsenfrichte. Aufberdem gibt es ein Rezept fir Eistee und das Dessertrezept "Carrot-Cake-Balls".
Die Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben, fir jeweils 4 Portionen ausgelegt, wobei sich die
Portionen eher an Jugendlichen und Erwachsenen orientieren. Die Rezepte missen fir die Gruppen
also entsprechend skaliert werden. In der Regel wird bei 10 Teilnehmenden plus Personal von 12
Portionen ausgegangen, also Rezeptmenge x 3. Auf Zeitangaben wurde bewusst verzichtet, da
wéhrend einer Kocheinheit viele verschiedene Faktoren die Zubereitungszeit beeinflussen. Alle
Rezepte sollten an einem VVormittag zubereitet werden kénnen.
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8. LERNRESSCURCEN

In diesem Abschnitt werden die einzelnen Materialien und Lerneinheiten des Workshops erldutert.
Diese sind vor allem als Anleitungen zu verstehen. Die meisten Materialien und Einheiten kdnnen
auch separat vom Workshop genutzt werden.

DAS WORRSHOP-HEFT

Das HoFR-Arbeitsheft bietet den TN alle wichtigen thematischen Grundlagen, die sie wihrend des
viertdgigen Workshops benétigen. Es fihrt die TN durch den gesamten Workshop und enthélt eine
Vielzahl nitzlicher Ressourcen. Die TN sollen das Arbeitsheft am Ende des Workshops mit nach
Hause nehmen. Es wird empfohlen, das Heft wihrend der vier Tage im Gruppenravm zu
lassen, damit es am nachsten Tag sicher wieder zur Verfiigung steht.

Das Arbeitsheft wird den TN am ersten Tag des Workshops ausgedruckt ausgehdndigt, es steht
zudem als digitale Version im Multiplikatoren-Bereich der HoFR-Website zum Download bereit.

Challenge-Stempelliste \/
WOUSE OF FLAVOR & g,

Zv Beginn des Arbeitshefts finden die TN die Stempelliste fir
die Challenge, die ihnen zeigt, welche Aufgaben sie wihrend des
Workshops maglichst erfillen sollen (siehe auch Lernressource
"Challenge"). Diese Liste motiviert und begleitet die TN durch
ihre Aufgaben.

Kapitel "Klima & Food-Cypher"

In diesem Kapitel sind die wichtigsten Informationen zum
Thema Klimawandel und nachhaltige Erndhrung kurz und
verstandlich aufbereitet. Es enthilt Arbeitsbdgen fir den ,CO2-
FuRabdruck-Sneaker" und das "High 5", die Teil der Lerneinheit

.Cypher" sind (siehe auch Lernressource "Cypher"). Zudem gibt es hier einen QR-Link zum ,Klima &
Food"-Cypher-Song sowie das ,Klima & Food"-Comic. Die TN kénnen das Comic erginzen, indem sie
passende Satzkaisten den freien Sprechblasen zvordnen. Die Satzkisten zum Auvsschneiden befinden
sich auf Seite 40.

Rap-Text m

Die TN finden im Arbeitsheft Bdgen, auf denen sie an Tag 2 und Tag 3 ihren eigenen Rap-Text
schreiben kdnnen. Diese Bdgen folgen dem Schema, das der Rap-Coach wéhrend des Hip-Hop-Days
den TN erljutert.
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Kapitel "Kichen-Cypher”

Dieses Kapitel fungiert als kleines Kochbuch mit verschiedenen Hilsenfrichte-Rezepten (siehe auch
Lernressource "Rezepte”). Auf der ersten Seite sind die wichtigsten Hygiene-Regeln aufgefihrt, die
zu Beginn des Workshops mit den TN besprochen werden sollten.

Zusatzliche Inhalte

Das Arbeitsheft bietet an verschiedenen Stellen Platz fir eigene Notizen, Zeichnungen (die
sogenannten ,Blackbook-Seiten") und Ausmalbilder, die besonders fir die jingeren TN gedacht sind.

Links und weiterfiihrende Ressourcen

Auf den letzten Seiten sind alle Links zu den Webpréisenzen von House of Flavor & Rap aufgefihrt,
inklusive des YouTube-Kanals, auf dem spéater das fertige Musikvideo prasentiert wird.

CHALLENGE

Zu Beginn des Workshops, beim Prasentieren des HoFR-Arbeitsheftes, erfahren die TN, dass es eine
sogenannte Challenge gibt. Dies ist eine Stempelliste im Arbeitsheft (Seite 4) mit verschiedenen
Aufgaben pro Tag. Die Herausforderung besteht darin, wihrend des Workshops mdglichst viele
Aufgaben auf der Checkliste zu erfillen.

Am Ende des Workshops erfolgt eine Auswertung der Checklisten. Den TN wird als Ziel der
Challenge vermittelt, dass sie durch Erfillung der Aufgaben zu richtigen House of Flavor & Rap-
Expert*innen werden und in der sogenannten Hall of Fame verewigt werden kénnen. Unabhéngig
davon, ob alle Aufgaben der Liste erfillt wurden, wird angestrebt, dass am Ende des Workshops alle
TN eine eigene Hall of Fame-Urkunde bekommen. Hiermit werden sie fir ihre individuellen
Leistungen geehrt.

Der Wettbewerbscharakter soll den Ehrgeiz der TN steigern, an allen Angeboten teilzunehmen.
Zusitzlich ermdglicht die Checkliste ein strukturiertes Lernen und erleichtert die Oberprifung der
formulierten Lernziele im Anschluss.

Fir die Coaches bedeutet dies, wihrend des ) o
Workshops fiir die entsprechenden Stationen HALL OF FANE

Stempel zv verteilen und am letzten Tag die
bereits ausgedruckten Urkunden auszufillen. Die
Urkunden finden sich auch digital im S
Multiplikatoren-Bereich der HoFR-Website zum ity bl

Download bereit. j i
X @ s KKH

Alternativ kénnen auch am ersten Workshop-Tag zwei TN beauftragt werden, jeweils
am Ende des Tages die Stempel auszuteilen.

O
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|
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ANLETTUNG FiiR DiE POWERPOINT-PRASENTATIONEN

Fior jeden Workshop-Tag gibt es eine passende PowerPoint-Prasentation. Diese helfen,
Informationen zu visuvalisieren, Medien abzuspielen und den Ablauf zu strukturieren.

Wo ihr die Prisentationen findet:

e Auf dem USB-Stick in der Workshop-Box
¢ Auf dem HoFR-Laptop MOUSE OF FLAVOR & Rap
* Auf der HoFR-Website im Multiplikatoren-Bereich zum Download e

So benutzt ihr sie:

e Technik vorbereiten:
= Laptop: Verbunden mit dem Beamer und einem Presenter zum Weiterklicken der
Folien.
= | autsprecher: \Verbindet den Laptop mit einem Lautsprecher.

* Prisentation starten:
= Nutzt die Referentenansicht, um die Notizen zu sehen, die euch sagen, welcher
Programmpunkt als nichstes kommt und welche Infos vermittelt werden sollen.
= Die Prisentation des jeweiligen Tages sollte schon laufen, wenn die TN eintreffen,
damit die Startseite (Folie 1) auf der Leinwand zu sehen ist.

Présentationen im Detail: PR
* Tag . g%

= Die Prasentation fihrt euch durch den ganzen Tag.

= \Wenn ihr den Folien folgt, deckt ihr nach und nach alle Programmpunkte ab, inklusive
Pausen.

= Enthélt auch die Folien fir die Cypher.

= Am Ende gibt es einen (berblick auf den nichsten Tag.

* Tag2&3:
= Die Folien beinhalten:
= Begrifiung
= (Organisatorisches
= Tagesabschluss
= Alles fir den Hip-Hop-Day (siehe Lernressourcen LHip- Hop -Day")

HOUSE OF FLAVOR & Rap
AdLAUR TAS S

* Wann Start?!

« "Hip-Hop & Food"-Day
Gruppe A: Hip-Hop-Day
Gruppe B: Food-Day

Die Prasentation ,Hip-Hop-Day" gibt es auch separat (USB-Stick, HoFR-Laptop & Website).

e Tag 4
= Diese Prisentation hilft beim Ankommen am Tag 4 und fihrt vor allem durch den
Abschluss des Workshops.
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DIE CYPHER

Team: 2 bis 3 Anleiter*innen
Daver: ca. 75 Minuten
Ziele:
o Aktivierung durch Lebensweltbezug und Entertainment-Faktor.

o Die TN sollen ausgewahlte Empfehlungen fir eine gesundheitsfordernde und
umweltvertrégliche Erndhrung verstehen, reflektieren und benennen konnen.
o Die TN sollen ihre Erndhrung in Bezug auf Fleischverzehr und dkologische Nachhaltigkeit
bewerten konnen und alternative Handlungsmaglichkeiten identifizieren kénnen.
Material:
e PP-Prisentation "Cypher" (Tag 1)
e Symbole firr das Schauvbild (laminiert)
e Material CO2-Fubabdruck-Sneaker:
o 1grofder Schuh
o 1kleiner Schuh
o Symbole (laminiert)
e Arbeitsheft
e Ldsungsbogen
e Laptop, Beamer, Fernbedienung fiir die Prasentation
e Bluetooth-Box
e Klebeknete
e Bastelmaterial (Schere und Klebestift)
e Didaktische Reserve:
o Klima & Food-Comic

Ablavuf

1. Einfiihrung (ca. 10 Minuten)

Ziele: Problemstellung/Leitfrage formulieren; Interesse und Motivation der TN wecken; Wissensstand
abfragen und Vorwissen der TN aktivieren

* Die Einfiihrung erfolgt entlang der PowerPoint-Prdsentation "Cypher”.

* Wiederholung: Was ist eine Cypher?! Was bedeutet Each One Teach One?!

* Innerhalb der Cypher wird bis zvm Mittag Wissen fiir den gemeinsamen Song
erarbeitet, der vom Klimawandel und unserer Erndhrung handeln soll.
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* Dafiir wird zundchst anhand von vier Bildern erkldrt, was der Klimawandel fiir uns
Menschen bedeutet (Wichtig: nicht zu sehr in den Katastrophismus verfallen!).

e Bild 1: Generell bedeutet der Klimawandel, dass es auf der Erde immer wirmer

wird.
— Frage an die TN: Was meint ihr, was bedeutet das fir uns?
Die folgenden Bilder erginzen mdgliche Antworten der TN. Der Fokus liegt dabei avf
dem Leben in der Stadt, damit die Auswirkungen greifbarer und weniger abstrakt werden.
e Bild 2: Im Sommer wird es in den Stidten immer heifder. Es kommt zv
Extremtemperaturen.
— Beispiele nennen. Denkt dabei auch an Pflanzen oder an sehr junge und sehr alte
Menschen, die besonders unter der Hitze leiden.
* Bild 3: Neben der Hitze kommt es auch immer haufiger zv sehr starkem und
langanhaltendem Regen.
e Bild 4: Aufierdem schneit es im Winter immer weniger.

— Das hat z.B. Auswirkungen auf die Natur, die einen richtigen Winter braucht. Das
Gleichgewicht der Natur gerdt durcheinander, was auch fiir uns ungute Folgen hat.

Nun, nach dem Prinzip der Cypher, werden die TN gefragt, ob es etwas gibt, das sie

dazu sagen oder fragen mochten.
— Es soll Raum entstehen fiir gemeinsamen Wissensauvstavsch, fiir Erfahrungen & Gefihle.

Nach dieser Einleitung wird das Wissen nun vertieft (siche Punkt 3-4).

2. Wissensvermittlung (ca. 5 Minuten)

Rap-Video
“Cypher-Klima & Food”

Ziele: Lerninhalte in geeigneter Form prisentieren, um das Verstindnis der TN zu fordern.

* Die Wissensvermittlung erfolgt durch das Rap-Video "Cypher - Klima & Food", in
dem erkldrt wird, wie unsere Erndhrung den Klimawandel beeinflusst, welche
Rolle Fleisch dabei spielt und welche Maglichkeiten wir haben, das zv dndern!

* Das Video wird bestenfalls iiber die Prasentation (Tag 1) abgespielt.

3. Gruppenaufteilung

Die Gruppe wird je nach Leistungsniveav und Kenntnisstand in zwei Gruppen mit
Aufgaben unterschiedlichen Kompetenzniveaus avfgeteilt:

e Gruppe A (CO2- FuRabdruck-Sneaker = leichte Kompetenzstufe)

e (Gruppe B (Masterpiece ,Klima & Food" = anspruchsvollere Kompetenzstufe).

Die Gruppenavfteilung wurde nach Mdaglichkeit am besten schon im Vorfeld von den Coaches getroffen.
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4. Differenzierte Arbeitsphase & Wissenssicherung (ca. 40 Minuten)

Ziele: Vermitteltes Wissen praktisch anwenden, vertiefen und gemeinsam zvsammenfassen.

Gruppe A: C02 -Fufiabdruck-Sneaker _

* Nach dem Anschaven des Musikvideos wird gemeinsam das Konzept des CO2-
FuRabdrucks erarbeitet.

* Dazu erkldrt der Coach zunichst in einfachen Worten, was sich hinter dem
Begriff CO2-FuRabdruck verbirgt (siehe Arbeitsheft S. 10 bzw. Cypher-
Infoblatter).

* Um das Verstindnis zv vertiefen und zu verfestigen, werden den Teilnehmenden
nun zwei Schuhe présentiert: ein deutlich gréferer und ein kleinerer.

* Auf dem Boden oder auf einem Tisch liegen laminierte Bilder, die verschiedene
Lebensmittel aus dem Video zeigen. Die Teilnehmenden werden nun
aufgefordert, die Lebensmittel entweder dem grofien oder dem kleinen Schuh
zuzuordnen. Ziel ist es herauszufinden, welches Lebensmittel (tierisch oder
pflanzlich) einen héheren CO2-FufRabdruck verursacht.

* Gemeinsam werden die Zvsammenhdnge vertieft und Fehlinformationen
korrigiert. Dabei wird auch auf das Vorwissen und die Fragen der Teilnehmenden
eingegangen.

Hinweis: Die wichtigsten Inhalte des Musikvideos werden auch noch einmal auf den Informationsbdgen
(im Arbeitsheft auf den Seiten 5 bis 8) erliutert.

Gruppe B: Masterpiece ,Klima & Food"
* Nach dem Anschaven des Musikvideos wird gemeinsam im Halbkreis das digitale
Schaubild Masterpiece ,Klima & Food" bearbeitet.
e Zundchst wird allerdings in simplen Ziigen auf 4 Folien das Prinzip des
Treibhauseffekts erklirt.

o Folie 1: Der Treibhauseffekt wird als ein an sich natirrlicher Prozess beschrieben, bei dem die
Atmosphére der Erde wie ein Mantel wirkt, der Sonnenstrahlen einfingt & die Erde erwirmt.

© Falie 2: Der Mantel aus Treibhavsgasen |dsst Sonnenstrahlen auvf die Erde gelangen und
speichert einen Teil der Warme, was fiir das Leben auf der Erde wichtig ist. Normalerweise
kann iiberschiissige Wiarme durch den dinnen Mantel wieder entweichen, was das
Gleichgewicht der Temperaturen auvf der Erde bewahrt.

° Folie 3: Durch industrielle Prozesse, Verkehr und Essgewohnheiten wird der Treibhavsgas-
Mantel dicker, was den natirlichen Treibhauseffekt verstarkt.

© Folie 4: Je dicker der Treibhausgas-Mantel wird, desto schwieriger wird es fiir die Wiarme, ins
All zv entweichen. Dies fiihrt zv einem Temperaturanstieg = Klimawandel. Folgen davon sind:
Naturkatastrophen sowie knappe Nahrung und Wasser. Es gibt jedoch Méglichkeiten, den
Klimawandel zv bekimpfen, wie etwa durch eine klimafreundlichere Ernihrung.
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* Das Schaubild wird zv Beginn von dem Coach erklirt. Es zeigt eine Sonne, einen
dicken und einen diinneren Treibhausmantel sowie Treibhausgaswolken.

* Auf dem Boden oder einem Tisch liegen laminierte Bilder, die verschiedene
Lebensmittel sowie zwei Thermometer aus dem Video zeigen. Die
Teilnehmenden werden nun ermutigt, in den Kreis zv treten, ein Bild
aufzugreifen und es auf das digitale Schaubild zu kleben. Hierfir wird
Klebeknete verwendet.

* Die Symbole sollen logisch angeordnet werden. Dabei geht es darum, welche
Lebensmittel (tierische oder pflanzliche) einen hdheren Ausstofs von
Treibhausgasen haben und wie sich dies auf das Klima vnd den Treibhavseffekt
auswirkt. Letzteres wird durch die Anordnung der Thermometer (ein rotes und
ein grines) verdeutlicht. Zusitzlich werden gelbe Pfeile platziert, uvm
anzuzeigen, ob Sonnenstrahlen bei einem dicken Treibhausmantel wieder in die
Atmosphire gelangen kénnen.

* Gemeinsam werden Zusammenhange vertieft und falsche Informationen
korrigiert. Dabei wird avuch auf das Vorwissen und Fragen der TN ndher
eingegangen.

Hinweis: Die wichtigsten Inhalte des Musikvideos werden fir die TN auch noch einmal auf den
Informationsbdgen im Arbeitsheft avf den Seiten 5 bis 8 erldutert.

/ {
Lebensmittel mit kleinem )\
C02-FuRabdruck

Treibhauseffekt Folie 2 Treibhauseffekt Folie 4 12



5. Zusammenfassung des Gelernten (ca. 10 Minuten)

Ziele: Erlerntes Wissen in eigenen Worten zusammenfassen; Inhalte fixieren, vm sie als Grundlage fir
den Rap-Text zv verwenden.

Gruppe A:
e Zur Zusammenfassung sollen die TN den Arbeitsbogen ,CO2-Fufiabdruck-
Sneaker" bearbeiten (im Arbeitsheft S. 9).
Gruppe B:
e Zur Zusammenfassung sollen die TN den Arbeitsbogen ,High 5" bearbeiten (im
Arbeitsheft S. 15).

Da es einigen TN schwerfillt, die Inhalte des Masterpieces eigenstandig
zusammenzufassen, bietet es sich an, folgende Fragen und Avufgaben als
Hilfestellung anzubieten - immer mit dem Hinweis, Stichworter avszuschreiben:

e Welche Lebensmittel sind eher klimaschadlich, welche eher klimafreundlich? Nenne Beispiele.

e Warum sind manche Lebensmittel klimaschadlicher als andere?

e Was fiir Gefiihle hast dv in Bezug auvf den Klimawandel?

e Was denkst dv dariiber, wenn du horst, dass weniger Fleisch zv essen helfen kann, den

Klimawandel zv stoppen?
e Welche verschiedenen Hilsenfrichte kennst du?

Hinweis: Es ist wichtig, dass die fertigen Bigen bis zum Schreiben der Rap-Texte sicher avfbewahrt werden.

6. Zusammenfassung des Gelernten, Handlungsoptionen und Reflexion in der grofien
Gruppe (ca. 15 Minuten)_

Ziele: Wiederholung des erlernten Wissens, Vorstellung von Handlungsalternativen beim Verzehr von Fleisch,
Raum fiir Fragen und eigene Meinungen.

* Die Gruppen kommen wieder zusammen.

* Anhand der PowerPoint-Prisentation wird ein Quiz durchgefihrt, das das
Wissen aus dem Video und den (lbungen zusammenfasst. Dies kann auch als ein
Battle zwischen den beiden Gruppen gestaltet werden.

* Der |etzte Teil des Quiz beinhaltet die Aufgabe, Ideen zu nennen, wie man
Fleischkomponenten eines bestimmten Gerichts durch Hijllsenfrichte ersetzen
(,remixen") kann.

* Der Abschluss der Cypher besteht aus einer Reflexion, bei der die Gruppe das
Gelernte diskutiert. Es besteht auch die Maglichkeit fiir weitere Fragen.
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Bonus: Nach der Mittagspause oder zu Beginn des 2. und 3. Tages bietet es sich an, zur
Wiederholung der Inhalte mit den TN den Call & Response-Rap durchzufihren (siehe
Lernressourcen).

Hinweise:

» Hinweis an die TN, dass die Ergebnisse in den Rap-Song einflieen werden und wahrend des Workshops
noch auvsreichend Zeit fiir weitere Gespriche vnd Fragen vorhanden ist.

» Die Zusammenfassung kann ggf. auch nach dem gemeinsamen Mittagessen stattfinden, abhdngig davon,
wie viel Zeitressourcen vorhanden sind.

o Esbietet sich an, dass an diesem Tag Gruppe A das Kochen iibernimmt, da die Aufgabe von Gruppe B in der
Regel mehr Zeit in Anspruch nimmt.

o Stempel fiir die Challenge: Am Ende der Cypher erhalten die TN firr die Teilnahme einen Stempel auf ihrer
Challenge-Liste.

Didaktische Reserven:

* Falls einige Teilnehmende mit der Zusammenfassung frijher fertig sind oder an
den Gruppenaufgaben nicht teilnehmen kénnen oder wollen (z.B. aufgrund von
Konzentrationsproblemen), steht als Option das ,Klima & Food"-Comic zur
Auswahl (im Arbeitsheft auf den Seiten 12 bis 14).

* Als Einheit zur Auflockerung und Aktivierung liegt ein sogenannter Call- &
Response-Rap vor, der von dem Rap-Coach entsprechend in die Cypher integriert
werden kann.

KLIMA & F0OD- 'u@,\ NG

Jeac one teacn ONE, WILLKOMMEN IN PER CYPHER/ ' '

ey

/' €5 GiBT AuCH
KLIMAFREUND-
LICHERES ESSEN

— = == _
. LASST UNS OBERLEGEN, :
X WORUM ES IN DEM RAP GEHEN SOLL!
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- BEGRURUNGS-RAP
Eine Mdglichkeit, den Workshop zu beginnen, ist es, mit einem Begriungs-Rap zu starten, der einen
Mitmach-Teil fir die TN enthilt. Dadurch sollen die TN aktiviert und erste Hemmungen abgebaut
werden. Der Beat wird durch die entsprechende PowerPoint-Slide (Prisentation Tag 1) gestartet.
Eine weitere Mdglichkeit wire es, mit einem Freestyle zu beginnen. Beides obliegt dem Rap-Coach

bzw. dem Team und den eigenen Praferenzen. Hier ist der Text fir den vorgefertigten Begriungs-
Rap, wobei die TN beim Call & Response-Teil den gerappten Text immer wiederholen sollen.

=




CALL & RESPONSE-RAP

Der Call & Response-Rap ist dafir gedacht, Inhalte aus der Cypher spielerisch zv wiederholen. Der Rap-Coach
performt hierbei den Song. Neben einem kleinen Intro und dem Refrain werden in den ,Strophen® verschiedene
Lebensmittel bzw. Gerichte genannt. Die TN sollen entscheiden, ob die Lebensmittel klimafreundlich oder
klimaschédlich sind, wobei sie bei klimafreundlichen Lebensmitteln "Yeah" schreien und die Hande in die Luft heben
und bei klimaschédlichen auf den Boden stampfen sollen.

Der Food-Coach unterstiitzt den Rap-Coach insofern, dass er die TN mit animiert und am Anfang auch einmal das
Heben der Hande und das Stampfen zur Orientierung vormacht.

Es kann entweder die volle Playback-
Version oder die Version verwendet
werden, bei der nur der Refrain auf dem
Beat zu horen ist. Die zweite Variante ist
grundsitzlich empfehlenswerter, da sie
fir mehr Energie in der Gruppe sorgt.

Der Call & Response-Rap kann entweder
nach der Mittagspause am 1. Tag oder
auch zu Beginn von Tag 2 und 3 zum
Einsatz kommen.

] :":‘."5
I e
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Vollplayback
“Call- & Response-Rap”




DIE RE2EPTE
Die Rezepte (siehe ,Arbeitsheft" oder HoFR-Website) enthalten als Hauptbestandteil alle
Hilsenfrichte. Aufierdem gibt es ein Rezept fir Eistee und das Dessertrezept "Carrot-Cake-Balls".
Die Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben, fir jeweils 4 Portionen ausgelegt, wobei sich die
Portionen eher an Jugendlichen und Erwachsenen orientieren. Die Rezepte missen fir die Gruppen
also entsprechend skaliert werden. In der Regel wird bei 10 Teilnehmenden plus Personal von 12
Portionen ausgegangen, also Rezeptmenge x 3.

Auf Zeitangaben wurde bewusst verzichtet, da wahrend einer Kocheinheit viele verschiedene
Faktoren die Zubereitungszeit beeinflussen. Alle Rezepte sollten an einem Vormittag zubereitet
werden konnen.
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https://houseofflavorrap.de/rezepte/

RRAUTER- UND GEWIIRZ2SALE

Am ersten Tag stellt die Halfte der TN unter Anleitung des Rap-Coaches eigene Kréuter- und
Gewiirzsalze her, wihrend die andere Hélfte in der Kiche die Suppe zubereitet. Die Kriuter- und
Gewirzsalze sollen in den darauffolgenden Tagen auf dem gemeinsamen Esstisch zum Nachwirzen
bereitstehen.

Zutaten:
¢ Getrocknete Krauter & Gewiirze (z.B. Rosmarin, Thymian,
Fenchelsamen, Chili, Krevzkiimmel, Minze, Koriandersamen)
e Grobes Salz
e 1Gurke
Material:
e 3-4 Morser

o Kleine Dosen oder Schraubgliser (alternativ Papiertiitchen)
e "Hi my Name is"-Sticker

o Stifte

e 1Brett

o 1kleines Messer

Arbeitsschritte

1. Verkostung: Die TN reiben die Krduter zwischen den Fingern, riechen und schmecken daran.
Tausche dich mit den TN Gber ihre Eindricke aus: ,Was schmeckt wem besonders gut?"

2. Mischen: Die TN Gberlegen gemeinsam, welche Kréuter sie kombinieren méchten. Bespreche mit
ihnen die Auswahl. Die TN sollten selbst entscheiden, welche Kréuter sie mischen wollen.

3. Mdorsern: Die Kriuter werden in einem Mérser mit etwas Salz zerkleinert. Das Verhaltnis von
Salz zv Krdutern sollte im Endprodukt etwa 1.1 betragen. Zundchst nur die Halfte des Salzes
hinzufigen und den Mérser maximal zu einem Drittel fillen. Mit einer Drehbewegung den StdRel in
den Boden driicken, nicht stampfen.

4. Abfillen: Anschliefbend das restliche Salz hinzufiigen und nochmals grob mérsern. Die fertige
Mischung in Dosen oder Gldser abfillen. Die TN Gberlegen sich Namen fir ihre Mischungen, die auf
die Sticker geschrieben und auf die Behilter geklebt werden.

5. Probieren: Die Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Etwas von der fertigen
Kriutermischung auf eine Gurkenscheibe streven und verkosten. Bespreche mit den TN, was sie
schmecken und ob sie einzelne Kriuvter heravsschmecken kénnen.
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FRESH & CLEAN-RARTENSET
Anleitung:

Die TN ziehen zv Beginn des Food-Days eine ,Fresh & Clean"-Aufgabenkarte (diese befinden sich in
der Food-Box).

Durch diese bekommen sie neben dem Kochen eine zusitzliche Aufgabe zugewiesen (z.B. Tisch
decken, Abwasch, Mill-Station, Aufrdumen, etc.).

Der Food-Coach kontrolliert, ob die Aufgabe erfillt wird. Hierfir erhalten die TN einen Challenge-
Stempel (siehe Arbeitsheft bzw. Challenge-Check-Liste).

Wichtig:

Im Vorfeld muss der Coach iiberpriifen, welche Aufgaben in der jeweiligen Kiichensituvation
sinnvoll sind und dementsprechend vnpassende Karten auvssortieren.
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DIE CHECRPOINTS

Die Checkpoints sind Teil des Nachmittagsprogramms am 2. und 4. Tag des Workshops und sind
Lernstationen, an denen die Teilnehmenden ihr Wissen zum einen zum Thema Zucker in Eistee-
Dosen und zum anderen zum Thema Hilsenfrichte vertiefen kénnen. Beide Stationen greifen
sowohl lebensweltliche als auch Hip-Hop-Aspekte auf.

CHECRPOINT: HiP-HOP & BISTEE

Team: Eine betrevende Person

Daver: ca. 75 Minuten

Ziele:

Bewertung von Softdrinks basierend auvf ihrem Zuckergehalt.
Reflexion der eigenen Trinkgewohnheiten.

Kennenlernen von Alternativen zv Softdrinks.

Vermittlung von Inspirationen fiir selbstgemachte zuckerreduvzierte
Getrankealternativen.

Material:

Checkpoint-Tischaufsteller

Avfgabenkarten

1-2 Tische und Stihle

Hindedesinfektionsmittel

5 verschraubbare Gldser in gleicher Grifse

Kichenwaage

Mindestens 2509 Zucker

2 Essloffel

3-4 Eistee-Verpackungen, z.B. DirTea, 4Bros, BraTea, Sugarmami
Rezept fiir Eistee D.1.Y

Zutaten und Materialien fir Eistee (siehe Rezept fiir Eistee D.1.Y.)
Stempel und Stempelkissen fir "Challenge”

Die meisten bendtigten Materialien sind Bestandteil der ,Hip-Hop & Eistee-Box", die im Rahmen des
Workshops verwendet wird. Soll das Konzept unabhingig davon verwendet werden, finden sich alle
bendtigten Materialien inklusive Anleitungen zum Herunterladen und Selbstausdrucken im Multiplikatoren-
Bereich der HoFR-Website.

80



Einleitung:

Avufgabe 1 - ,Zucker-Check"
Vorbereitung:

Zu Beginn des Checkpoints wird vermittelt, dass man sich mit dem Eistee von Rapper*innen
beschiftigt. Es werden verschiedene Eistee-Sorten gezeigt. (Interesse wecken)

Fragen an die TN: ,Habt ihr schon einmal einen der Eistees probiert?" ,Wie oft in der Woche
trinkt ihr zuckerhaltige Getrdnke?" Dazu gehdren beispielsweise Limonade, Eistee, Durstldscher,
Capri Sonne, aber auch Fruchtsdfte, Schorlen oder gesifiter warmer Tee. (Bezug zu
Alltagserfahrungen)

Fir diese Aufgabe werden vier Gldser gleicher Gréfse bendtigt sowie eine Kichenwaage, Essléffel
und eine Packung Zucker. Fir jede Marke des Eistees wird eine leere und avsgespiilte Verpackung
bereitgestellt. Fir diese Aktivitdt wird auRerdem ein Glas benétigt, in dem die empfohlene
Tagesmenge an Zucker im \Joraus abgewogen wurde (259 Zucker, siche Anmerkungen).

Ablauf:
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Zunichst wird der Zuckergehalt der Eistee-Sorten in den Fokus gerickt sowie die fir Kinder
empfohlene Tagesmenge fir Zucker. ,Habt ihr Euch schon einmal Gedanken dariber gemacht
wie viel Zucker in Eistee ist?" Wisst ihr, wie viel Zucker pro Tag maximal empfohlen wird?"
(Vorwissen aktivieren)

Den TN wird die empfohlene Zuckermenge pro Tag (259) genannt und diese mithilfe des bereits
abgefillten Zuckers veranschaulicht. (Wissensvermittlung)

Im Anschluss sollen die TN mithilfe der Nihrwerttabellen auf den Verpackungen den
Zuckergehalt der Eistee-Sorten berechnen. Hierbei kénnen sie ihre Smartphones verwenden.
Die TN sollen die Berechnungen mdglichst eigenstandig durchfihren. Die ermittelten Mengen
Zucker sollen in den bereitgestellten Gldsern abgewogen werden. (Erarbeitung)

Gemeinsam sollen die TN dariber diskutieren, welcher Eistee prozentuval (auf 100m| berechnet)
am meisten Zucker enthilt. (Erarbeitung)

Basierend auf den Berechnungen werden die TN aufgefordert, die abgewogenen Zuckermengen
mit der empfohlenen Tagesmenge Zucker zu vergleichen und darauvs Schlisse zu ziehen. "Was
meint ihr, wie viel Zucker konsumiert ihr pro Tag, wenn schon eine Dose Eistee die empfohlene
Menge teilweise Gibersteigt?" "Was bedeutet das fir evre Gesundheit?" (Reflexion)

Im letzten Schritt werden mdgliche Alternativen zv zuckerhaltigen Getrdnken thematisiert.
.Welche Alternativen gibt es zu zuckerhaltigen Getranken? Wie kann man Wasser schmackhaft
machen?" Die TN werden aufgefordert, Ideen zu entwickeln. Die betrevende Person kann dabei
ergdnzen (sieche Anmerkungen). (Wissenstransfer)



e Optional: Je nach Interesse und Konzentrationsfihigkeit besteht die Mdglichkeit, mit den TN
dartber zu diskutieren, wann und warum sie Eistee, Limonade usw. trinken. "Trinkt ihr diese
Getrdnke, weil ihr durstig seid? Einfach weil sie lecker schmecken? Weil es 'cool' ist, solche
Getrdnke zu konsumieren? Als Zeitvertreib, mit Freund*innen? Weil sie von Rapper*innen
beworben werden?" (Reflexion/ Bezug zu Alltagserfahrungen)

¢ Optional: Je nach weiterfihrendem Interesse und Aufmerksamkeitsgrad kdnnen an dieser Stelle
auch die Aspekte "Gesundheit" und "Genuss" thematisiert werden. Hierbei sollte betont werden,
dass diese nicht zwangsldufig im Widerspruch zueinanderstehen missen (siehe hierzu
Anmerkungen). (Reflexion)

Aufgabe 2 - Eistee D.L.Y"
Vorbereitung:

Der Tee sollte bereits im Voraus aufgebriht und abgekihlt sein. Alle Zutaten und Materialien gemaf
dem Rezept sollten zv Beginn des Checkpoints bereitstehen, einschlieRlich des ausgedruckten
Rezepts.

Ablauf:

Je nach verfigbarer Zeit bietet es sich an, gemeinsam mit den Teilnehmenden selbstgemachten
Eistee herzustellen. Das Rezept hierfir ist sowohl im Hip-Hop & Food-Arbeitsheft als auch in den
Checkpoint-Materialien enthalten. Vor der Zubereitung sollten sich die Teilnehmenden die Hinde
grindlich waschen oder desinfizieren. Bei der Zubereitung ist es wichtig, darauf hinzuweisen, dass
selbstgemachter Eistee weniger Zucker enthalt und die Sifse hauptsichlich aus dem Fruchtsaft
stammt, der jedoch auch Zucker (meist Fructose) enthilt.

Stempel fir die Challenge:

Unabhingig davon, wie viele Aufgaben die Teilnehmenden absolviert haben, erhalten sie fir ihre
Teilnahme am Checkpoint einen Stempel auf ihrer Challenge-Liste.

Lgsung
Eistee DosengroRe | Zuckergehalt (je 100 ml) | Zuckergehalt (je
Dose)
4Bros (Purple Dream) | 0,5 | 8,6¢g 43 g(=8,6 x5)
Bratea (Zitrone) 0,751 8,4g 63g(=8,4x7,5)
Dirtea (Candy Shop) 0,51 8,6¢g 43 g(=8,6x5)
Sugarmami (Pfirsich) {0,331 9 g (Prozentual am 29,7g(=9x3,3)
meisten Zucker)




Anmerkungen/Weiterfihrende Informationen

Zv Aufgabe 1.
Es wird empfohlen auf leere Eistee-Verpackungen zuriickzugreifen, um zu vermeiden, dass die TN den
Eistee im Anschluss an die (Jbung verzehren. Auch der Zucker sollte in kristalliner Form in Glaser gefillt
werden. Zum einen verzehren die Kinder ggf. den Zucker, wenn er in Wirfelform vorliegt, zum anderen
wird dadurch das Verhéltnis im Glas direkt anschaulich gemacht.

Zucker
Welche maximale Menge wird empfohlen?

e Gem3R den Richtlinien der Weltgesundheitsorganisation (WHO) und der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) sollten Kinder weniger als 10 Prozent ihrer téglichen Energiezufuhr (abhingig von
Alter, Geschlecht und Aktivitatslevel) aus Zucker beziehen. Das schliett sowohl zugesetzten Zucker
in Lebensmitteln als auch den Zuckergehalt in Honig und Séaften ein. Natdrlicher Fruchtzucker in
unverarbeitetem Obst wird nicht dazugezihlt.

e Um diese Empfehlung greifbarer zu machen: Kinder- und Jugendérzte geben den alltagstauglichen
Tipp, dass der Zuckerkonsum nicht mehr als 25 Gramm pro Tag betragen sollte. Dies entspricht in
etwa sechs kleinen Teeléffeln.

e Zuckerhaltige Getranke gelten als besonders kritisch, da sie nicht zum Séttigungsgefihl beitragen =
erhdhtes Risiko fir (bergewicht und Adipositas.

Alternativen zu zuckerhaltigen Getrdnken
Ideal: Mineral- und Trinkwasser sowie ungesifite Krduter- und Friichtetees konsumieren
e Fir geschmackliche Abwechslung kann im Sommer ein Spritzer Zitronensaft, frischer Ingwer oder
Pfefferminze im Wasser oder Frichte- bzw. Krdutertee sorgen.
* Auch die Zugabe von etwas Fruchtsaft kann fir zusdtzlich Sifse sorgen. Nach den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) sollte dabei das Verhaltnis von Fruchtsaft zu
ungesifstem Tee bei maximal 1:3 liegen.

Thematisierung der vermeintlichen Dichotomie zwischen Gesundheit und Genuss

In diesem Kontext ist es wenig sinnvoll, Nahrung in gesunde und ungesunde Lebensmittel einzuteilen. Das
Labeln von Zucker als ungesund kann dazu fihren, dass entsprechende Produkte besonders reizvoll
erscheinen und zu einer Trotzreaktion (,Jetzt erst recht Zucker!") fihren kdnnen, bedingt durch
psychologische Reaktanz. Daher ist es wichtig, sensibel mit dem Thema Zucker umzugehen. Es sollte
betont werden, dass weniger Zucker gesund fir den Kdrper ist, dies aber nicht bedeutet, dass man
komplett auf den Genuss von Sifdigkeiten, einschlieftlich Eistee, verzichten muss. Genuss ist ein wichtiger
Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung. Die Balance zwischen Gesundheit und Genuss ist
entscheidend. Das Ziel sollte sein, Gesundheit und Genuss miteinander zv verbinden. Fragen wie "Missen
wir immer Zucker konsumieren, um etwas zu genieften? Warum méchten wir Eistee trinken? Ist es
aufgrund von Durst und Lust auf etwas Siikes?" sind wichtig, um den Unterschied zu erkennen, sich selbst
besser kennenzulernen und bewusste Entscheidungen treffen zv kénnen. Hierfir ist es notwendig, Gber
den Zuckergehalt in bestimmten Produkten informiert zu sein.
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CHECRPOINT: RILSEN-BATTLE

Team: Eine betrevende Person

Daver: ca. 30 - 45 Minuten
Ziele:

¢ Verstandniserweiterung rund um das Thema Hilsenfrichte
Erkennen, dass Hiilsenfriichte ein Oberbegriff fiir essbare Samen sind

Kennenlernen verschiedener Hiilsenfrichte

Steigerung der Akzeptanz von Hiilsenfriichten

Wiederholung und Vertiefung des Wissens aus den Vortagen
Material:

o Checkpoint-Tischaufsteller

e (Glas, gefillt mit einer bunten Hilsenfrucht-Mischung

¢ Kileine Teller o. Schiisseln
e Stempel und Stempelkissen fiir "Challenge”

Die bendtigten Materialien sind in der ,Hillsen-Battle-Box" enthalten, die wihrend des Workshops
zum Einsatz kommt. Falls das Konzept unabhdngig davon genutzt wird, werden verschiedene
getrocknete Hilsenfrichte bendtigt, z. B. rote Linsen, Kichererbsen, Sojabohnen, Feuerbohnen,
Schwarzaugenbohnen und getrocknete Erbsen.

Ablauf
Einfihrung:

Der Food-Coach leert einen Beutel oder ein Glas mit getrockneten Hilsenfrichten auf den Tisch
und fragt die Gruppe: ,Wisst ihr, was Hilsenfrichte sind?"

Falls nétig, erkldrt der Food-Coach sinngemdft: “Das sind essbare Samen von Pflanzen, die in
einer Hilse heranwachsen. Sie sind reich an Proteinen und somit eine wichtige pflanzliche
Eiweilquelle." -

> Ankniipfung an die Erfahrungen der Vortage.

Bekannte Hilsenfrichte identifizieren:

Der Food-Coach fordert die TN auf, Hilsenfrichte zu benennen, die ihnen bekannt sind. Typische
Antworten kénnten Kichererbsen, Linsen, Kidneybohnen oder Erbsen sein.

Zur \ertiefung kénnen dabei z.B. folgende Fragen gestellt werden:
.Welche Gerichte kennt ihr, die mit diesen Hilsenfrichten zubereitet werden?"
Wird bei euch zu Hause mit Hilsenfrichten gekocht?"

->\/erknipfung mit den persdnlichen Erfahrungen der TN.



Neuve Sorten vorstellen:

Nachdem die TN die bekannten Hilsenfrichte genannt haben, stellt der Food-Coach ggf. die noch
unbekannten Sorten wie Feverbohnen, Schwarzaugenbohnen oder Sojabohnen vor, um das Wissen
der Gruppe zv erweitern.

Sortieraufgabe:

Der Food-Coach verteilt die verschiedenen Hilsenfriichte auf dem Tisch. Die TN erhalten die
Aufgabe, die Hilsenfrichte zv sortieren. Jede*r TN bekommt eine Sorte zugeteilt und ordnet
diese in einer Schissel ein.

Bonus ,Schitzfrage":

Eine Variante wére, dass die TN im Vorfeld schitzen, wie viele Hilsenfrichte insgesamt auf dem
Tisch liegen. Beim Sortieren zihlen dann die TN ihre jeweilige Sorte, und am Ende wird die
Gesamtzahl ermittelt. Da das Zahlen von Linsen zeitavfwéndiger ist, empfiehlt es sich, dass in
diesem Fall zwei TN gemeinsam die Linsen sortieren und zéhlen.

Erneutes Benennen der Hilsenfrichte:

Nachdem alle Hilsenfrichte sortiert wurden, nennen die TN reihum die Sorten, die sie
zugeordnet haben, um die Begriffe zuv festigen.

Ged4chtnis-Challenge:

Der Food-Coach fragt die TN, wer sich zutraut, alle Hilsenfrichte auswendig zu nennen. Der*die
jeweilige TN stellt sich vom Tisch weg, sodass die Hilsenfrichte nicht sichtbar sind, und zahlt die
Sorten aus dem Ged&chtnis auf. Die Herausforderung besteht darin, wer die meisten Sorten
auswendig nennen kann, wobei das Ziel ist, dass durch wiederholtes Nennen alle TN die Namen
verinnerlichen. Bei \Verwechslungen erkldrt der Food-Coach die Unterschiede (z.B. zwischen
Kichererbsen und Erbsen). Jede richtig genannte Sorte wird zur Visvalisierung in die Mitte des
Tisches gelegt.
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Abschlussrunde/Reflexion:

Nachdem alle Hilsenfrichte korrekt benannt wurden, versammeln sich die TN erneut um den
Tisch. Da es Nachmittag ist und die Atmosphare in der Regel entspannt ist, bietet sich eine
gemeinsame Gesprachsrunde zum Thema Hilsenfrichte an.

Eine geeignete Einstiegsfrage konnte sein: ,Warum sind Hilsenfrichte so klimafreundlich?"

Gema® dem Prinzip ,Each One Teach One" kénnen die TN hier ihr Wissen zusammentragen,
wéhrend der Food-Coach ergénzt und korrigiert.

Magliche Anschlussfragen:

e ,Welche Hilsenfrucht hat euch bisher am besten geschmeckt?"

e ,Wasist eure Lieblings-Hilsenfrucht?"

e ,Was hat euch Gberrascht?"

e “Was wusstet ihr schon?"

e Was habt ihr in Bezug auf die Zubereitung von Hilsenfrichten bereits gelernt?"

Diese Fragen fordern den Austausch persdnlicher Erfahrungen und Erkenntnisse der TN und
tragen zur Festigung des Gelernten bei.

Die TN erhalten im Anschluss einen Stempel fir die Challenge!
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HIP-HOP-DAY (TARTTRATNING UND SONCWRITING)

Die Lernressource Hip-Hop-Day" ist grundsétzlich fir Personen geeignet, die bereits Vorerfahrungen
mit dem Verfassen von Raptexten sowie der Produktion von Songs haben, also im Idealfall
Rapper*innen sind. Entsprechende Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.

Die Anleitungen werden entlang der zur Verfiigung gestellten Materialien beschrieben.

Da jede*r Rapper*in unterschiedliche Strategien zur Erstellung eines Rap-Textes verfolgt, sind diese
als Vorschldge und Anregungen zu verstehen. Im Rahmen des Workshops ist jedoch zv beachten, dass
beim Schreiben der Texte das jeweilige ,High 5" bzw. der ,CO2-FuRabdruck-Sneaker" (siehe

Lernressource ,Cypher") der TN in den Schreibprozess einbezogen werden muss.

Es sollte klar sein, dass der Hip-Hop-Day aufgrund der Kirze der zur Verfiigung stehenden Zeit den TN
nur einen ersten Einblick in die Grundlagen des Hip Hop geben kann. Der eigene Anspruch als Rap-
Coach sollte dementsprechend angepasst werden.

Der Hip-Hop-Day beginnt mit der Einheit "Takttraining", bei dem die entsprechenden PowerPoint-
Folien verwendet werden. Dies dient einerseits der Gruppenaktivierung und andererseits dem
Grundverstindnis fir das Schreiben eigener Texte. Die Prdsentation kann auf der HoFR-Website
heruntergeladen werden.

In einem flieRenden Obergang wird zur Einheit "Songwriting” gewechselt. Diese findet entweder an
einer Tafel oder einem Flipchart statt. Wahrend des Songwritings werden die Lerninhalte der Cypher
aufgegriffen und reflektiert. Fir die Einheit “"Songwriting” wird das Verwenden des Tafelbild-
Materials empfohlen. Dieses liegt einerseits beim Workshop ausgedruckt und laminiert vor,
andererseits steht es zusatzlich als digitale Version im Multiplikatoren-Bereich der HoFR-Website zum
Download bereit.

Basierend auf diesen beiden Einheiten schreiben die TN danach mit Unterstitzung des Rap-Coaches
ihren eigenen Rap-Text, der im Anschluss gleich aufgenommen wird.

=Ny /f ,.-"

\PVLZERIN -,

@ Dt vz

Titelseite der Prasentation "Hip-Hop-Day" (Folie 1)
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Takttraining

Ziele:

Am Ende der Einheit sollte ein Verstdndnis dafir entwickelt worden sein, was ein 4/4 Takt ist, dass eine Textzeile aus 8-10 Silben
besteht und das jeweilige Reimwort am Ende einer Zeile steht, die durch die 2. Kick-Snare in einem Takt gekennzeichnet ist.

Folie 2:

Die Einheit beginnt mit einem Verweis darauf, dass der Takt beim Rappen besonders wichtig ist
und wir daher mit dieser Jbung anfangen.

TAKTTRANING wremommrs

.Der Takt in einem Hip-Hop-Beat ist wie der Herzschlag des Songs. Er gibt an, wie schnell oder
langsam die Musik spielt. Stell dir vor, duv klatschst oder stampfst im Rhythmus der Musik - das ist
der Takt. D.h., wenn man Rappen lernen will, muss man vor allem verstehen, wie ein Takt
funktioniert.”

Folie 3 - 4:

Innerhalb der Prisentation wird die Metapher verwendet, dass ein Takt wie eine Pizza mit
insgesamt 8 Sticken ist und ein Hip-Hop-Beat aus vielen dieser Pizzen besteht, die
hintereinander abgespielt werden.

Folie 3: "Stellt euch einfach mal vor, dass ein Takt eine Pizza wire. Verstanden?! Also, 1 Takt = eine
Pizza!"

Folie 4: "Ein Hip-Hop-Beat besteht aus vielen Takten. Also, so gesehen, aus vielen Pizzen
hintereinander!”
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Folie 5 - 6:

Es wird erkldrt, dass im Hip-Hop meist der 4/4-Takt verwendet wird. Ein Takt besteht dabei aus
4 Hauptschldgen, die durch die Zahlzeiten 1 bis 4 markiert werden, und 4 dazwischen liegenden
Nebenschldgen, die durch ein "und" gekennzeichnet sind.

TAXTTRANING wemarname | |4/8 TAKT

Folie 5: "Im Hip-Hop sind es in der Regel sogenannte 4/4-Takte, also 4/4-Pizzen, die oft
hintereinanderkommen. Was bedeutet das?"

Folie 6: "Ein 4/4-Takt besteht aus 4 Hauptschligen und 4 Zwischenschldgen. Das kdnnt ihr hier bei
der Pizza gut sehen. Es sind ja 8 Stiicke ;-). Die Hauptschldge sind durch die Zahlen eins bis vier
gekennzeichnet und die Zwischenschldge immer durch ein 'und'. Also: 'Und 1und 2 und 3 und 4!"

Folie7 - 8:

Folgend wird der Takt geprobt. Dies erfolgt mittels Klatschen und Schnipsen, wobei das
Klatschen den Hauptschlag und das Schnipsen den Zwischenschlag markiert. Falls die TN nicht
schnipsen kdnnen, sollen sie es einfach andeuten. Der Rap-Coach macht zunichst einige Beispiele,
bevor die TN einsteigen sollen.

4/aTMT 4/ THKT 7

Folie 7: "0k, ich mache das mal ganz praktisch vor: Bei den Zwischenschlégen, also "und", schnipse ich
und bei den Hauptschlégen, also den "Zahlen", klatsche ich."

Entsprechendes Schnipsen und Klatschen, wihrend man laut mitzahlt: "Und eins, und zwei, und
drei, und vier!"

Folie 8:"Seht ihr, und das war ein Takt! Nun werde ich noch bei 2 und 4 besonders laut klatschen."
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Entsprechendes Schnipsen und Klatschen (besonders laut bei der 2 und der 4), wihrend man laut
mitzahlt: "Und eins, und zwei, und drei, und vier!"

Folie 8: "0Okay, und nun machen wir das zusammen!”

Entsprechendes Klatschen und Schnipsen, bei gleichzeitigem Mitzahlen, wihrend die TN nach und
nach einsteigen, bis alle ungefdhr im Takt sind. Gegebenenfalls das Tempo anpassen, damit alle
mitkommen.

Folie 9:

Das Im-Takt-Klatschen wird nun auf das Schlagen eines Schlagzeuges Gberfihrt, das Gber die
Présentation abgespielt wird. Der Rap-Coach zahlt wieder mit: "Und eins, und zwei, und drei, und
vier!", wobei nur noch auf die Zahlen geklatscht wird und das Schnipsen avsgelassen wird.

24

«Wir proben das jetzt mal mit einem einfachen Schlagzeuvg-Beat. Es reicht, wenn ihr einfach nor bei
den Zahlen klatscht. Ich zihle wieder mit."

Entsprechendes Klatschen (besonders laut bei der 2 und der 4), wihrend man laut mitzhlt: "Und
eins, und zwei, und drei, und vier!"

Folie 10:

Das Im-Takt-Klatschen wird nun anhand eines richtigen Hip-Hop-Beats geibt, der Gber die
Prisentation abgespielt wird. Der Rap-Coach zahlt wieder mit: "Und eins, und zwei, und drei, und
vier!". Da der Beat schneller ist, empfiehlt es sich, dass die TN nur bei der 2 und 4 klatschen. Die
TN kdnnen auch gerne laut mitzahlen.
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"Okay, jetzt ist es Zeit, dass wir zv einem richtigen Beat iiben! Ihr klatscht bei der 2 und der 4 mit.
Und richtig cool ist, wenn ihr auch laut mit mir mitsprecht. ich fange wieder an, mache es einmal vor
und ihr steigt einfach mit ein, wenn ihr ready seid!"

Den Beat solange laufen lassen, bis alle miteingestiegen sind und das Prinzip verstanden haben.

Folie 11:

Nun wird erklart, dass das laute Mitzahlen "Und eins, und zwei, und drei, und vier!" schon eine
Vorform des Rappens war. Im Folgenden geht es darum, dies in sinnvolle Sdtze und einen
besseren "Style" zu Gberfihren. Es wird erldutert, dass ein Takt gleich einer Rap-Zeile ist und jede
Zeile eine bestimmte Anzahl von Silben, also Wortbausteinen, hat. Als Faustregel gilt hier 8 bis 10
Silben, abhdngig davon, wie schnell man spricht und wie man die Waorter betont. Weiter wird
erkldrt, dass die zv reimenden Worter am Ende der jeweiligen Zeile stehen (mit einem kurzen
Einwurf, dass umso besser man wird, dies auch variieren kann). Auf den nichsten PP-Slides wird
das Grundprinzip dann anhand eines Beispiels veranschavlicht.

gSilben=0nd ¥ ond 2 ond 8 oRd &

"Ubertrieben gesagt, haben wir jetzt schon im Takt gerappt. Der Text war allerdings nur: 'und Eins
und zwei und drei und vier und'. Es geht jetzt nur darum, die Worter 'und Eins und zwei und drei und
vier' durch andere Worter zv ersetzen und dass die letzten Worter sich dabei jeweils reimen."

.Denn es ist so, ein Takt ist gleich eine Rap-Zeile. Und eine Zeile besteht aus 8 bis 10 Silben. Wisst ihr
alle, was Silben sind? (ggf. erkldren). Das zv reimende Wort steht in der Regel, auf jeden Fall wenn
man lernt zu rappen, immer am Ende einer Zeile. Das werdet ihr gleich anhand des Beispiels besser
verstehen."

Verweis auf die PP-Folie.

«Wie ihr hier oben seht, bestehen alle diese Zahlen und Worter nur aus einer Silbe. Insgesamt also 8
Silben! Wir kdnnen diese nur durch andere Warter ersetzen. Ich habe euch ein Beispiel mitgebracht.™

Das Beispiel wird an der nichsten 4 Folien erldutert.
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Folie 12 - 15:

Folgend wird der Takt geprobt. Dies erfolgt mittels Klatschen und Schnipsen, wobei das
Klatschen den Hauptschlag und das Schnipsen den Zwischenschlag markiert. Falls die TN nicht
schnipsen kdénnen, sollen sie es einfach andeuten. Der*die Rap-Coach macht zunichst einige
Beispiele, bevor die TN einsteigen sollen.

gSllben=00d ¢ 0Dd 2 oRd 8 ond &
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Folie 12: "Okay, statt 'und Eins und zwei und drei und vier und' habe ich mich fiir 'Unser Song heidt
Hip-Hop and Food' entschieden. Seht ihr, es sind genauv 8 Silben. Das letzte Wort ist 'Food'. Das
bedeutet, wir brauchen fir die nidchste Zeile, den niichsten Takt ein Wort, das sich auf 'Food' reimt."

Folie 13: "Gut, ich habe mich fiir 'Top Beats und das Essen end gut’ entschieden. Es sind wieder genau
8 Silben, seht ihr. Und 'Food' reimt sich auf 'gut'. Es reimen sich sogar die beiden Silben davor, also
'and’ und 'end'. Zwei englische Worter, durch die es gleich noch viel cooler klingt."

Folie 14 & 15: ,Fir die ndchsten beiden Folien habe ich mir Folgendes iiberlegt: "Wenn wir kochen,
wird es lecker” und "Nenn uns die kochenden Rapper"”. Wie ihr seht, sind es wieder jeweils 8 Silben und
die letzten Worter reimen sich aufeinander! Und nun haben wir einen kleinen Rap. Lasst mich euch
die vier Zeilen einmal vorlesen!"

Der kleine Beispiel-Rap wird nun auf dem Hip-Hop-Beat geprobt. Auf Folie 15 startet ein Hip-Hop-
Beat, wenn man unten links auf der Folie darauf klickt.

Die TN sollen zunichst nur die letzten Waorter mitrappen, wihrend der Rap-Coach den gesamten
Text rappt. Der Text wird in Schleife gerappt, bis alle TN das Prinzip verstanden haben. Nun
werden sie eingeladen, den ganzen Text mitzurappen. Aufierdem gibt es die Mdglichkeit, den
Text in verschiedenen Stilen zu rappen, um das Prinzip "Style" zu verdeutlichen.
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Folie 15: "Und nun rappen wir das Ganze auf einem richtigen Beat! Ich rappe die ganzen Zeilen, und ihr
am Anfang erstmal nur die jeweils letzten Worter, also die, die sich reimen, mit. Ihr seid also meine
Backup-MCs. Habt ihr Bock!?"

Folie 15: "Und nun kdnnt ihr auch gerne den ganzen Text mitrappen.”

Folie 15: "Man kann den Text auch ganz unterschiedlich vortragen. Eher soft, aggressiv, besonders
locker oder ganz crazy. Das nennt sich dann Style. Am Ende hat ja jeder seine ganz eigene Art zu
rappen. Ich mach das mal vor!"

Folie 15: "Super! Das habt ihr gut gemacht! Ich fasse noch einmal zusammen ...!"

Folie 16:

Die Inhalte werden zusammengefasst und als Learnings prasentiert.

MERKT EUCH:
i1Beatslbestehenfausimehrerenilakten]
21EinelZeileClEiniTakt]
3%caR8lbis}1olSilbenlproiZeile
LIReimwarteristehenfamlEndeleinerrZeile}

"Also, Beats bestehen aus mehreren Takten, den sogenannten 4/4-Takten. Denkt an die vielen Pizzen
hintereinander. Jeder Takt ist gleich eine Rap-Zeile. Eine Rap-Zeile besteht aus ca. 8 bis 10 Silben,
abhingig davon, wie schnell man rappt, oder auch bestimmte Worter extra langzieht (Hip-Hop and
Foooood). Die Reimwdrter stehen dabei immer am Ende einer Zeile.

.Und mit diesem Wissen kdnnt ihr jetzt eigentlich eure eigenen Rap-Texte schreiben. Ich zeige euch
dafiir im ndchsten Teil, wie ich dabei vorgehe!"

Ende der Einheit

Der Erfahrung nach macht es an dieser Stelle wenig Sinn, eine Pause zv machen, sondern nahtlos
mit der ndchsten Workshop-Einheit weiterzumachen, da die Energie in der Regel an diesem Punkt
sehr konzentriert und aktiviert ist. Daher ist es ratsam, im Vorfeld bereits das Tafelbild
angebracht zv haben bzw. es auf einem Flipchart entsprechend adaptiert zv haben. Zunichst
kann man jedoch noch weiter anhand der PowerPoint-Prisentation ,Hip-Hop-Day" die Einheit
Songwriting einleiten.
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Songwriting-Methode

Folie 17 -18:

An dieser Stelle beschreibt zunichst der Rap-Coach, dass es grundsédtzlich verschiedene Arten
gibt, wie man beim Schreiben eines Rap-Songs vorgehen kann. Genannt werden hier Beat, Reim
oder Thema. Dabei kann es ratsam sein, auf Beispiele und eigene Erfahrungen zurickzugreifen.

J 4l HipSHopTSong?!

"Also, wenn ich einen Rap-Song schreiben will, kann das ganz vnterschiedliche Griinde haben. Zvm
Beispiel hore ich einen Beat und denke: 'Boah, ist der krass, da will ich etwas dazv schreiben.' Dann
iiberlege ich, welcher Text zv dem Beat passt. Oder ich habe im Vorfeld Reime gefunden, die so gut
sind, dass ich daraus einen ganzen Song machen will. Oder es gibt ein bestimmtes Thema, zv dem ich
etwas sagen will. Dann suche ich zv diesem Thema Reime und einen passenden Beat."

Folie 19:

Es wird darauf hingewiesen, dass die heutige Songwriting-Methode themenorientiert ist, was
logisch ist, da der Workshop ein festes Thema hat.

\Wielsehreibelichleinen}

"Allright, da wir ja ein festes Thema haben - ndmlich ??? - starten wir unseren Text natirlich auch
von einem Thema aus. Seid ihr ready!?"

Wechseln zum Tafelbild/Flipchart
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Das Tafelbild folgt dem Schema ,Dein Rap-Text" aus dem Arbeitsheft.

Fir diese Einheit wird das Verwenden des Tafelbild-Materials empfohlen. Dieses liegt einerseits
beim Workshop ausgedruckt und laminiert vor, andererseits steht es zusdtzlich als digitale
Version im Multiplikatoren-Bereich der HoFR-Website zum Download bereit.

Die laminierten (Iberschriften Thema/ldeenkette sollten mdglichst auf der Tafel links sein.
Getrennt davon sollten untereinander die laminierten (berschriften Zeile 1-4 platziert sein, und
ganz rechts jeweils eine Umrandung, die auf den Platz des zv reimenden Wortes verweist.

2.2E1LE

3.2EILE

4.2E1LE

Das Prinzip ist wie folgt:

Thema/ldeenkette:

Zundchst wird zv einem (berbegriff (hier ,Klima & Food") bei einem Brainstorming gemeinsam
verwandte Worter gesammelt. Wichtig ist hierbei, dass nur einzelne Wérter aufgeschrieben
werden.

"Was fillt euch zu unserem Thema aus der Cypher von Tag 1 ein? Nennt einfach mal ein paar
Stichpunkte.”

Gleichzeitig bietet sich hierbei die Chance, das Lernthema zu wiederholen, zv vertiefen bzw.
Wissen zu korrigieren.

Beispiele:

"Okay, Kuhfiirze, habe ich aufgeschrieben! Aber wer von euch weit denn noch, was es damit bezogen
auf den Klimawandel auf sich hat?"; "Okay, Fleisch ist klimaschidlich, ist notiert! Weift jemand von
euch noch, was eine gute Alternative fiir Fleisch ist?"; ,Welche Hilsenfriichte-Sorten kennt ihr
denn?"
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Reime finden:

Zu den genannten Wortern wird gemeinsam in der Gruppe nun nach Wértern gesucht, die sich
darauf reimen. Die sich reimenden Wdrter werden Klein unter die jeweiligen Stichwdrter
aufgefihrt.

Beispiele:
.was reimt sich avf C02?"  Blei, Bye Bye, Brei, vorbei etc.
.Was reimt sich auf Linsen?" Grinsen, Zinsen

Oftmals braucht es hierbei Hilfestellungen. Bei Wortern, die schwer zu reimen sind, bietet es sich
zudem auch an, Synonyme anzubieten und dafir dann Reime zu finden.

Als nichstes muss sich die Gruppe fir zwei Reimpaare entscheiden, aus den der Beispiel-Text
gebildet werden soll.

Zeilen verfassen:

Die ausgewdhlten Reimpaare missen im nichsten Schritt in einen sinnvollen Zusammenhang
gebracht werden. Dies erfordert oft die Initiative des Rap-Coaches.

«0kay, wir haben einerseits CO2 und vorbei und andererseits Linsen und grinsen. Wie kénnen wir
daraus vier kleine Rap-Zeilen machen, die logisch sind? Hm? Ah, ich habe eine Idee! Was haltet ihr
davon, wenn wir erst etwas sagen wie ,durch die grofien Mengen von Fleisch, die wir essen, entsteht
€02, und das ist fiir das Klima ein grofier Brei.' Und dann ,deswegen lautet die Empfehlung: Esst mehr
Linsen, denn das bringt unser Klima zum grinsen.' So in der Art! Was meint ihr?"

1.2EILE Yo, durch zu viel Fleisch entsteht c02

1 2 3 4 5 6 7

Klima & Food
iDEENRETTEN

€02 -
, Bye bye, vorbei 2- 2E|LE H i :
Kuhpups R . 7 @brei |

8910

Methan

3.2EILE

Klimawandel

Schande, Frikandel

Sofern die Gruppe einverstanden ist oder im Optimalfall noch eine bessere Idee hat, gilt es, die
Grundidee zu verfeinern und daravs umsetzbare Rap-Zeilen zv machen. Hierzu werden die
Reimwdrter in der besprochenen Reihenfolge auf der Tafel jeweils ans Ende der Zeile in die
entsprechenden Umrandungen eingetragen
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Gemeinsam wird nun so lange an den Zeilen getiftelt, bis sie ausreichend Silben haben (8 bis 10)
und zudem gut und ,cool" klingen. Dies funktioniert am besten durch Ausprobieren. Gerne kann
man dazu auch schon einen Beat [aufen lassen (in der Prasentation auf ,Play" dricken). Meistens
missen noch Silben gestrichen werden. Fir einen besseren Klang wird empfohlen, passendes Hip-
Hop-Vokabular bzw. Anglizismen in den Text einzubaven.

Ein daraus resultierendes Beispiel kénnte sein:

1. Zeile: Ey, durch zu viel Fleisch entsteht C02

2. Zeile: Fir Mama Erde echt 'n groer Brei

3. Zeile: Unser Pro-Tipp, yooo, esst mehr Linsen
4. Zeilen: Und Mama Erde, bekommt das Grinsen

Der gemeinsam entworfene Text wird nun zusammen auf einem Beat (Prasentation ,Play")
gerappt. Dabei rappt der Coach den Text 1-2x vor und die TN kdnnen nach und nach einsteigen.

Oftmals ergibt sich beim Proben, dass jemand aus der Gruppe den Text spater im Song rappen
mdchte. Dies ist selbstverstdndlich mdglich. Nach diesem Beispiel haben die TN in der Regel das
Grundprinzip dieser Songwriting-Methode verstanden.

Im ndchsten Schritt schreiben die TN dann mit Unterstitzung des Rap-Coaches in 2er Gruppen
ihre eigenen Rap-Zeilen.

Ende der Einheit

Innerhalb des Workshops wird zunéchst eine Pause gemacht. Zuvor sollte geklért werden, welche
Zweiergruppe danach startet und was die anderen in der Zwischenzeit machen.

JNSERISONG

91



Songwriting-Methode

Bei den durch den Workshop zur Verfiigung gestellten Songvorlagen (siehe weiter unten) stehen
jeweils 2x12 Takte in den Strophen zur Verfiigung. Das Ziel ist, dass alle TN am Ende zwei bis vier
Zeilen Rap-Text haben; in festen Zweierteams ergeben sich héufig auch jeweils zwei Zeilen pro
TN (abhédngig vom Alter und Sprachniveau der TN). Bei jingeren TN bietet es sich auch an, deren
Zeilen im Intro oder Outro einzubaven. Dies bitte entsprechend beim Songwriting beachten.

Das Songwriting erfolgt nach dem vorgestellten Prinzip und entlang des High 5s bzw. CO2-
FuRRabdruck-Sneakers, je nachdem in welcher Gruppe die TN wihrend der Cypher waren.

HIGH 5 W C02-FURABDR

Nachdem wir uns in der Cypher bereits mit dem CO2-FuBabdruck aus-
einandergesetzt haben, folgt nun eine kleine Aufgabe fir euch!

LET'S 60

Die ausgefillten Bdgen stellen quasi die Ideenkette dar, da die TN hier ihre
Erkenntnisse/Learnings stichpunktartig zu dem Thema Klima & Food festgehalten haben.

Gemeinsam wird nun anhand dieser Stichpunkte Gberlegt, welche Worter sich darauf reimen. Der
Erfahrung nach entstehen hierbei schon Ideen fir passende Rap-Zeilen, weil die zv reimenden
Wérter einen Sinn in Bezug auf die Oberthematik geben.

Nachdem also ein bis zwei Reimpaare ausgemacht wurden, mit denen die TN zufrieden sind,
kdnnen diese nun in die Rap-Zeilen Gberfihrt werden. Hierzu finden sich im Arbeitsheft
entsprechende Vorlagen (S. 16 - 17). Hier kann noch einmal das (Oberthema eingetragen werden
(dieses kann je nach Lernniveav auch konkreter sein, z. B. klimafreundliches Essen,
Treibhausprinzip etc.) sowie die beiden Reimpaare.




Im nachsten Schritt werden diese dann final in einen

Zusammenhang gebracht und entsprechend der 4] 3‘ N RA
Reihenfolge dann auch ans Ende jeder Zeile eingetragen. s ot b e s i

trage sic ein. Entscheide, in welcher Reihenfolge die Wdrter am besten passen. Nutze diese

Im Hintergrund l4uft ein Beat und es werden passende
Rap-Zeilen entwickelt.

Dieser Moment ist fiir den Workshop zentral, da die
TN hier einerseits Wissen aus der Cypher wiederholen,
aber andererseits auch fir sich selbst reflektieren und
bewerten missen. Das heidt, sie konnen zum Beispiel
bewerten, ob sie wirklich die Notwendigkeit sehen,

[ Entscheide, in welcher Reihenfolge die vier Wirter am meisten Sinn ergeben ]

weniger Fleisch zu essen, bzw. was diesem - -
entgegensteht, oder sie dirfen dariber nachdenken, was | = =** —
sie ihren Peers zv dem Thema mitteilen wollen oder aber | ®. msfs —1
was sie generell bis jetzt fir Erkenntnisse avs dem 4. EsfLE 1

Workshop haben.

Dieser Prozess kann durch den Rap-Coach unterstitzt werden. Dies kann zum Beispiel dadurch
erfolgen, dass den TN geniigend Zeit gegeben wird Gber die Inhalte und die Rap-Zeilen
nachzudenken, also nicht sofort alles vorzugeben; durch gezielte anregende Fragen; durch
verschiedene Text-Vorschlige, zu denen sie die TN dufkern sollen; durch Aushandlung sowie
generell durch Gespriche zu dem Thema, bei denen man beispielsweise auch selber erzahlt, wie
man sich erndhrt und was die Herausforderungen dabei sind oder wo man selber noch
Handlungsbedarf sieht.

Es kann auch vorkommen, dass ein TN einen Text entwerfen mdchte, der nur der mutmatlich
gewinschten Meinung der Erwachsenen entspricht, jedoch weniger der eigenen Meinung. Dies
sind willkommene Anlasse, um ins Gesprach zv kommen und das Essverhalten zv diskutieren und
zu reflektieren.

Beispiel:

Ein TN hat die Rap-Zeile: ,Kein Ei und Fleisch, das ist richtig" entworfen. Am Vortag hat dieser TN
allerdings in der Gruppe erzihlt, dass er ganz und gar nicht bereit wére, auf Eier und Fleisch zv
verzichten. Der Rap-Coach thematisiert diese Sachlage und verweist darauf, dass bei Hip-Hop
Realness besonders wichtig sei und ob es denn real wiére, fiir etwas zv stehen, was man selber gar
nicht so sieht. Gemeinsam wird daraufhin nach einer authentischeren Rap-Zeile gesucht. Es entsteht
am Ende eine Rap-Zeile, die einerseits nicht mehr absolut ist (statt ,kein" heifit es nun ,weniger")
und andererseits im Song als Frage formuliert wird: ,Weniger Ei und Fleisch, so wire es richtig?!”

Ende der Einheit

Nachdem die TN ihre Rap-Zeilen geschrieben haben, ist es sinnvoll diese auch gleich
aufzunehmen.
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Song-Recording/Song-Vorlagen

For das Aufnehmen der geschriebenen Texte kann entweder auf eigene Beats und Refrain-ldeen
zuriickgegriffen werden oder auf die House of Flavor & Rap-Songvorlagen.

Sollten eigene Beats und Refrain-ldeen verwendet werden, ist der Refrain beim Schreiben der
Texte entsprechend mitzudenken.

Bei den insgesamt 3 Songvorlagen (Gdnn dir!; Power up'; Lassen nix anbrennen!) ist ein Teil des
Refrains bereits vorgefertigt und in den jeweiligen Beat integriert. Der Refrain ist wie ein
Lickentext zu verstehen, der durch entsprechend passende Zeilen der aktuellen Workshop-TN
erginzt werden soll. Auf Grund der knappen Zeit wird empfohlen, diese Zeilen den TN
vorzugeben und dabei auf Inhalte und Erlebnisse des Workshops, das Gericht, das am \lideotag
gekocht wird, sowie den Crew-Namen zurickzugreifen.

Beispiel:

Bei der Songvorlage "Power up!" sind im Refrain bereits folgende Textpassagen
vorproduziert:

o’ - Hat den Flavor am Start!"
o’ - Was geht ab, was geht ab?!"
o’ - So guter Geschmack!"

o’ - Power up! Power up"

Bei einem Workshop ist daraus dann folgender Refrain entstanden, wobei alle TN
verschiedene Zeilen davon gerappt haben.

Heckers 2-1-0 [1] - Hat den Flavor am Start!
Charlottenburg der Ort [2] - Was geht ab, was geht ab?!
Fresh aus der Kiiche [3] - So guter Geschmack!

Wir haben das Geheimrezept [4)- Power up! Power up
(2x hintereinander)

[1] Der Crew-Name
[2] Bezirk in dem dien TN wohnen
[3] Bezug zum Workshop-Inhalten

QR-Code:
[4] Verweis aufs Kochen Video zum Text-Beispiel

Alle drei Songvorlagen haben folgenden Aufbav:

e Intro (4 Takte)

e Strophe (12 Takte)
Refrain (8 Takte)
Strophe (12 Takte)
Refrain (8 Takte)
Outro (4 Takte)
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Insgesamt stehen bei den Songvorlagen 2x12 Takte in den Strophen zur Verfigung. Das Ziel ist,
dass alle TN am Ende zwei bis vier Zeilen Rap-Text haben; in festen Zweierteams ergeben sich
hiufig auch jeweils zwei Zeilen pro TN. Dies ist abhdngig vom Alter und Sprachniveau der TN. Bei
jingeren TN bietet es sich auch an, deren Zeilen im Intro oder Outro einzubauven.

Neben den eigenen zwei bis vier Zeilen (einschlieRlich Backups und Adlibs) missen die TN also
auch einen Teil des Refrains performen sowie nach Maglichkeit ein Teil des Intros und/oder
Outros.

Refrain-Texte der Songvorlagen

Gonn dir!

R (Gericht einfiigen)_____- Schwester, gonn dir! Gonn dir! Gonn dir!"
L (Gericht einfiigen)_____ - Bruder, gdnn dir! Gonn dir! Gonn dir!"
- (Aufzihlung)_______ - Diggy, gnn dir! Génn dir! Gonn dir!"

" (Crew-Name)

2x hintereinander

-Homies, hort ihr?! Hort ihr?! Hort ihr?! Yeah!"

Power up!

" - Hat den Flavor am Start!"

" - Was geht ab, was geht ab?!"
" - So guter Geschmack!"

- Power up! Power vp”

2x hintereinander

lL.assen nix anbrennen!

"_____(NamederCrew)_____ - yo, wir sind die Gang!"
"_____(Stadto.Bezirk)______ - in der Kiiche am hingen!"

" Klima und Food! - wir lassen nix anbrennen!"
" Hillsenfriiiichte! - s geht Boom-Bada-Bang!"

2x hintereinander

Die Songvorlagen stehen auf der HoFR-Website zum Download bereit!
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Im Vorfeld checken, ob die Soundbox funktioniert.

Beim Klatschen und Schnipsen ist es wichtig, die TN direkt anzusprechen vnd mit ihnen
in den Austausch zu gehen, so dass alle nach und nach mit einsteigen kdnnen. Man sollte
sich selbst ausreichend Zeit geben, um richtig in den Takt zu kommen, bevor die TN mit
einsteigen. In der Regel macht diese {)bung den TN groRe Freude und kann
dementsprechend auch avsgedehnt werden. Das Gleiche gilt auch fiir das Prasentieren
und Proben des Rap-Text-Beispiels.

Beim Texteschreiben sollte den TN geniigend Raum fiir eigene Meinungen und Haltungen
gegeben werden. Hiufig ist die Unterstiitzung des Rap-Coaches gefragt, um einen
passenden Text zu kreieren. Hierfiir ist Fingerspitzengefiihl und Zeit erforderlich.
Sollte das Gefiihl bestehen, dass ein TN einen Text entwerfen mdchte, der nur der
mutmaglich gewiinschten Meinung der Erwachsenen entspricht, jedoch weniger der
eigenen Meinung, sind dies willkommene Anlisse, um ins Gesprach zv kommen und das
Essverhalten zv diskutieren und zu reflektieren.

Das Texteschreiben ist ein Herzstiick des Workshops, um den TN die Mdglichkeit zv
geben, ihr eigenes Essverhalten im Zusammenhang mit der Workshop-Thematik zv
reflektieren. Hierfir bedarf es jedoch der Unterstiitzung des Rap-Coaches.

Es hat sich bewahrt, den Rap-Text gleich nach dem Verfassen aufzunehmen. Dieser
Vorgang variiert je nach den Fihigkeiten der TN. Teilweise bendtigt es wenig
Unterstiitzung, aber es kann auch sinnvoll sein, den Text einmal selbst aufzunehmen,
damit sich der TN daran orientieren kann. Beim Editieren wird dann die Aufnahme des
Rap-Coaches geldscht.

Fiir sehr junge TN hat es sich bewahrt, wenn sie das Intro und Outro einsprechen.
Es wird empfohlen, beim Refrain sowie beim Intro und Outro den Crew-Namen mit
einzubeziehen.

Um die Qualitdt des Rapsongs zu unterstiitzen, ist es auch maglich, dass der Rap-Coach
Vocals von sich selbst aufnimmt. Insbesondere im Refrain hat sich diese Methode
bewdhrt.
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SPIEL: OBSTSALAT

Dieses Spiel dient einerseits der Aktivierung und dem Gruppengefihl und andererseits dem
Kennenlernen verschiedener Obstsorten.

¢ Daver: 10-25 Minuten
* Material: Stihle, Platz fir Stuhlkreis
¢ 1Betrever*in

Ablauf:

Die TN sitzen in einem Stuhlkreis. Zverst werden gemeinsam drei bis finf Obstsorten ausgewahlt
und den TN durch Abzahlen zugeordnet (Beispiel: TN 1 ist eine Erdbeere, TN 2 ist ein Apfel, TN 3
ist eine Weintraube, TN 4 ist wieder eine Erdbeere, TN 5 ist ein Apfel usw.). Ein Stuhl wird aus
dem Kreis entfernt, so dass eine Person keinen Sitzplatz mehr hat und in der Mitte steht. Diese
Person ruft nun eine der Obstsorten auf, woraufhin alle TN, die zu dieser Obstsorte gehdren,
aufstehen und sich einen neuven Platz suchen. Die Person in der Mitte versucht ebenfalls, einen
freien Stuhl zu ergattern, so dass nun eine weitere Person ohne Sitzplatz in der Mitte steht. Die
neve Person in der Mitte ruft nun die ndchste Obstsorte auf und das Spiel geht weiter. (Beispiel:
Ruft die Person in der Mitte ,Erdbeere", stehen alle Erdbeeren auf und suchen sich einen neven
Platz.) Ruft die Person in der Mitte ,Obstsalat", missen alle TN ihren Platz wechseln.

\/ariante:

Weitere Lebensmittelgruppen: Anstelle von Obst kann das Spiel auch mit Gemdise,
Hilsenfrichten, Getrdnken etc. gespielt werden, um weitere Lebensmittelgruppen kennen zu
lernen bzw. zu thematisieren.

SMEL: TREIBHAUSEFFERT

Dieses Spiel dient einerseits der Aktivierung und andererseits der spielerischen
Veranschaulichung des Treibhauseffektes. Es regt zu einem vertieften Verstandnis und zu
Diskussionen Gber den Klimawandel an. Es bietet sich an, das Spiel im Rahmen der Cypher
durchzufihren.

e Daver
= Aufbau: 5 Minuten
= Spiel: 15 Minuten
= Abbau: 5 Minuten
e Freie Fldche oder Sporthalle
e Mindestens 10 TN
e 1Betrever*in
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Vorbereitung;

Markiere ein Spielfeld mit drei parallelen Linien (eine Mittellinie und eine Linie an jedem Ende).
Benutze dazu Seile, Holzklbtze, Kreide oder dhnliches Material. Die Linien sollten etwa 10 Meter

voneinander entfernt und mindestens 3 Meter lang sein.

Ablauf:

Wahle ein oder zwei Personen als CO2-Molekile (Fanger*innen), die sich an der Mittellinie
aufstellen. Die anderen Personen sind die ,Sonnenstrahlen" und starten an einem Ende des
Spielfeldes. Ziel der Sonnenstrahlen ist es, das andere Ende des Spielfeldes zu erreichen, ohne von
den CO2-Molekilen gefangen zu werden. Die CO2-Molekile kdnnen sich frei entlang der
Mittellinie bewegen und versuchen, die Sonnenstrahlen einzufangen. Gefangene Sonnenstrahlen
verwandeln sich in CO2-Molekile und helfen beim Fangen in der ndchsten Runde. Das Spiel endet,

wenn nur noch drei Sonnenstrahlen Gbrig sind - diese sind die Gewinner*innen.

Sonennstrahlen-TN

/

C02-Molekil/
Finger*innen

e
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BESTELLLISTE — ZUTATEN FUR REZEPTE

DIE LISTE UMFASST DIE ZUTATEN FiR ALLE HOFR-REZEPTE FUR JEWEILS 12 PORTIONEN
(REZEPTMENGE X 3, AUSGENOMMEN SIND DIE CARROT-CAKE-BALLS, HIER WURDE DIE MENGE
NUR VERDOPPELT). DIE PORTIONEN WURDEN SO KALKULIERT, DASS AUCH DIE ERWACHSENEN

UND GEGEBENENFALLS AUCH MITARBEITER*INNEN DER EINRICHTUNG MITESSEN KONNEN.

1 NETZ B10-ZITRONEN

12 STUCK ZWIEBELN

1X KNOLLE KNOBLAUCH

14 STOCK TOMATEN

3 STOCK GURKEN

1 KG KARTOFFELN (FESTKOCHEND)

1 X FRISCHER ROTKOHL

3 STOCK ROTE ZWIEBELN

2-3 X EISBERGSALAT

3 STOCK PAPRIKAS

1,5 KG KAROTTEN

750 G PASTINAKE ODER KNOLLENSELLERIE
750 G KOHLRABI

3-5 STOCK CHILISCHOTEN

2-3 BUND PETERSILIE

1-2 BUND FRISCHE MINZE

[] 400 G ROTE LINSEN

(19 DOSEN KICHERERBSEN (A 400G FOLLMENGE)
[1 600 G ERBSEN (TIEFGEK{HLT)

(1200 G DATTELN

[J 150 G TOMATENMARK

[J 2X HELLE SESAMPASTE (TAHINE) (A 250 G)
(1500 G SOJA-JOGHURT

[J1X GEM{)SEBR{HE-PULVER

(11 FLASCHE OLIVENOL

[J 1 FLASCHE RAPSOL

[J 1 KG MEHL

[J1PACKUNG PANIERMEHL

[J 1 PACKUNG BACKPULVER

[J 24X WEIZENTORTILLAS

(] 24X HAMBURGER-BROTCHEN (DIVERSE SORTEN, AUCH VOLLKORN)
] FLADENBROT (FRISCH ODER ZUM AUFBACKEN)

Ddoodonoododooogood



[J 1 FLASCHE KETCHUP

(] 1 CHILI-SAUCE (Z.B. SRIRACHA)

[] 160 G GEHACKTE MANDELN

[J] 120 G FEINE HAFERFLOCKEN

[180 G GEMAHLENE HASELN{SSE

[J VANILLEEXTRAKT

[]1100 G GEHOBELTE MANDELN
[]1PACKUNG FROCHTETEE (BEUTEL)

[J 1 PACKUNG PFEFFERMINZTEE (BEUTEL)
[(J 4 LITER FRUCHTSAFT, NACH WAHL (Z.B. APFEL-, TRAUBEN- UND
ORANGENSAFT)

GEWORZE

[J KREUZKOMMEL (GEMAHLEN)
[0 KREUZKOMMEL (GANZ)

[J PAPRIKAPULVER

[] SALZ

[ GROBES SALZ

] PFEFFER

[J KORIANDER (GEMAHLEN)
[J1TALIENISCHE KRAUTER

[J TYHMIAN

O ZIMT

[] MUSKAT

[J ROSMARIN

[J FENCHELSAMEN

[J CHILISCHOTEN

[] KORIANDERSAMEN

[1 GETROCKNETE MINZBLATTER

WEITERES:

[J 2X DESINFEKTIONSMITTEL

[] WASSERFLASCHEN MIT UND OHNE KOHLENSAURE (ABHANGIG VON
DER WARME UND DEM ANGEBOT VOR ORT)

[] VERSCHIEDENES SAISONALES OBST FOR DAS FROHST{UCK UND
ZWISCHENMAHLZEITEN

[ GGF. EISWORFEL



CHECKLISTE - IM VORFELD DES WORKSHOPS (FOOD-COACH)

[] Zutaten einkaufen/besorgen (siehe Einkaufsliste)
[] Ggf. Quittungen an die HoFR-Leitung senden
L] Absprachen Material-Transport:

[1 Koch-Box

[ 1 Material-Boxen

Platz fir Notizen

S a2l
¢ }
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CHECKLISTE - IM NACHGANG DES WORKSHOPS (FOOD-COACH)

[IAbsprachen Material-Transport zuriick
[IKoch-Box
[IMaterial-Boxen
[IUnterschriebene Anmeldebdgen & Datenschutzvereinbarungen der TN an das
House of Flavor & Rap Management senden
[IBelege und Quittungen an das House of Flavor & Rap Management senden
[ IEigene Honorarrechnung stellen
[ITeilnahme an der YouTube-Video-Premiere (nach Mdglichkeit)

Platz fir Notizen

Es muss sichergestellt werden, dass alle bendtigten Workshop-Materialien am ersten Tag am entsprechenden Ort
vorhanden sind. Alle Materialien werden vom House of Flavor & Rap Management zur Verfiigung gestellt. In Absprache mit
dem Management miissen jedoch individuelle Losungen fir den Transport gefunden werden.



CHECKLISTE - IM VORFELD DES WORKSHOPS (RAP-COACH)

[IAbsprachen Material-Transport
[IKoch-Box
[ IMaterial-Boxen
[ILaptop, Lautsprecher (eigene oder von HoFR?)
[]Aufnahme-Equipment (eigenes oder von HoFR?)
[_IAuswahl eines eigenen Rap-Beats oder einer HoFR-Songvorlage
[IRefrain-ldeen

Platz fir Notizen

CHECKLISTE - IM NACHGANG DES WORKSHOPS (RAP-COACH)

[1Absprachen Material-Transport zuriick
[IKoch-Box
[_IMaterial-Boxen
[1Ggf. Laptop, Soundboxen & Aufnahmeequipment
[IBelege und Quittungen an das House of Flavor & Rap Management senden
[ IEigene Honorarrechnung stellen
[1Song:
[IFinales Edit
[IMix/Master (in Eigenregie oder extern?)
[1Ggf. Spuren an HoFR-Management
[ITeilnahme an der YouTube-Video-Premiere (nach Mdglichkeit)

Platz fir Notizen

Es muss sichergestellt werden, dass alle bendtigten Workshop-Materialien am ersten Tag am entsprechenden Ort
vorhanden sind. Alle Materialien werden vom House of Flavor & Rap Management zur Verfiigung gestellt. In Absprache mit
dem Management miissen jedoch individuelle Lésungen fiir den Transport gefunden werden.



CHECKLISTE - TAG 1 (FOOD-COACH)

Im Vorfeld

Zusammen mit Rap-Coach:

[1 Absprachen mit der Einrichtung und untereinander

L] Aufsicht wahrend Pausen/Leerliufen

[] Unterstiitzung mdglich

[ 1 Nutzen/Avufriumen der Kiiche

[1 Rgumlichkeiten-Check (Gruppenraum 1, Kiiche, Essens-Platz, ggf.
Gruppenraum 2, Checkpoint-Stationen, Recording, Spiele, Kiiche)

[1Technik-Check (Beamer, Strom-Verteiler etc.)

Allein:

[] Ggf. Einkauf entgegennehmen

[ ] Zutaten verrdumen

[1 Kiiche vorbereiten (Bretter, Messer, Topfe etc.)
[] Obst/Getrinke in den Gruppenravm
[]Vorbereiten ,C02-Sneaker-FuRabdruck" (Cypher)

wihrend des Workshops

[] Check: Unterschriebene Anmeldebdgen & Datenschutzerkldrungen der TN
[] Check: Haben die TN Allergien?

Block 1:

[ ] Begriitung/Vorstellen

[10rga/Ablavf/ Arbeitsheft & Challenge

1 Hip-Hop-Input

[1 Video-Beispiel

[] Obst & Getrinke auffrischen

1 Absprachen mit Rap-Coach ,Gruppenaufteilung-Cypher"

Block 2,,Cypher"

[1 Einleitung/Video

[ Gruppenteilung (Gruppe A/B)

[] Durchfiihren der Einheit ,,C02-Sneaker-FuRabdruck™" (Gruppe A)
L] Groke Gruppe: Zusammenfassen/Quiz

L1 Hinweis: Gruppe A hilft in der Kiche



Pause/Kochen/Essen

[1Zubereitung: Tiirkische Linsensuppe (mit TN)
L1 Fladenbrot

[] Getrdnke (Tee?)

[] Abrdumstation

[ ] Gemeinsam Essen

[] Aufrdumen (Ordnung)

[] Pause

Block 3:

L] Spiel ,,Obstsalat"?

[] Crew-Namen finden

[1Ggf. Ideen fir Song/Video sammeln (Vision entwickeln)
[1Reihenfolge Rezepte festlegen

[ ] Stempel fiir Challenge verteilen

[1 Ggf. Gruppenaufteilung Hip-Hop- & Food-Day

[] Abschlussrunde

Im Nachgang:

[ Welches Gericht wird an Tag 2 gekocht?
[ Check: Zutaten Tag 2

[ ] Organisatorisches

[] Tagesreflexion mit Rap-Coach

Platz fir Notizen




CHECKLISTE - TAG 1 (RAP-COACH)

Im Vorfeld

Zusammen mit Food-Coach:

[1 Absprachen mit der Einrichtung und untereinander

L] Aufsicht wahrend Pausen/Leerliufen

[] Unterstiitzung mdglich

[ 1 Nutzen/Avufriumen der Kiiche

[1 Rgumlichkeiten-Check (Gruppenraum 1, Kiiche, Essens-Platz, ggf.
Gruppenraum 2, Checkpoint-Stationen, Recording, Spiele, Kiiche)

[1Technik-Check (Beamer, Strom-Verteiler etc.)

Allein:
Gruppenrauvm vorbereiten

[1 Tische/Stihle

[] Beamer

[ ] Laptop

[ Soundbox & -check

[ ] Présentation ,Tag 1" starten

[1 Arbeitshefte & Stifte verteilen
[] Namensschilder avslegen

[ Tisch ,Cypher-Material"

[ ] Hintergrundmusik

wihrend des Workshops

[] Check: Unterschriebene Anmeldebdgen & Datenschutzerklarungen der TN
Block T:

[] Begriiiungs-Rap

[1Vorstell-Runde

[ 1 0rga/Ablauvf/ Arbeitsheft & Challenge

[1 Hip-Hop-Input

[] Video-Beispiel

1 Absprachen mit Food-Coach ,Gruppenavfteilung-Cypher"



Block 2 ,,Cypher"

[1 Einleitung/Video

[ Gruppenteilung (Gruppe A/B)

[] Durchfihren der Einheit ,Masterpiece - Klima & Food" (Gruppe B)
[] Grode Gruppe: Zusammenfassen/Quiz

[1 Ggf. Call & Response-Rap

Pause/Kochen/Essen

[ 1 Gewiirzsalze mit Gruppe B herstellen
L] Tisch decken

[1 Getrinke

L] ggf. Einkaufen

[ ] Gemeinsam Essen

[1 Aufrdumen (Ordnung)

[IPause

Block 3:

[ Spiel ,Obstsalat/Treibhaus"?

[ 1 Crew-Namen finden

[1 ggf. Ideen fir Song/Video sammeln (Vision entwickeln)
[ 1 Reihenfolge Rezepte festlegen

[ 1 Stempel fiir Challenge verteilen

[1ggf. Gruppenaufteilung Food- & Hip-Hop-Day

[ 1 Abschlussrunde

Im Nachgang:

[1Vorbereitungen fiir Tag 2

[ ] Organisatorisches

[ ] Tagesreflexion mit Food-Coach

Platz fir Notizen




CHECKLISTE - TAG 2 CDER 3 (FOOD-COACH)

Im Vorfeld

Zusammen mit Rap-Coach:

[ 1 Absprachen Tagesablauf

[1 ggf. Gruppenaufteilung Food- & Hip-Hop-Day
[] Riicksprache mit Einrichtung

[] Weitere Orga

Allein:
Vorbereitungen Kiiche:

[] Zutaten bereitstellen

[ Kochbox auspacken

L] Arbeitspldtze vorbereiten

[] Check: Fresh & Clean-Karten

[ Obst/Getrinke in den Gruppenrauvm

[1 Tee kochen und Eiswiirfel vorbereiten fiir Eistee DIy (Checkpint)

wihrend des Workshops

[ 1 Check: sind alle TN da? (ggf. anrufen)

[ ] Begriiiung

[1 Orga/Ablavf

[1 ggf. Aktivierung

[] Gruppenaufteilung (Food- & Hip-Hop-Day)

In der Kiche:

[] Hygiene-Einweisung/-Check

[ Fresh & Clean-Karten

[1 Rezept durchgehen

[ 1 Hinweis Fleischalternative

[ 1 Vermittlung der grundlegenden Schneidetechniken
[] Gericht kochen

[ 1 ggf. Carrot-Cake-Balls

[ 1 ggf. Obst- und/oder Gemiiseteller
[ Tisch decken

[] Abrdumstation

[ ] Ordnung

[ ] Gemeinsames Essen
[]10rdnung



Aufbav Checkpoint-Stationen:

[ ] Hip-Hop & Eistee

[1 Hillsen-Battle

[ 1 ggf. anweisen der 3. Person

[] Betrevung einer Checkpoint-Station

[ Abbav bzw. Aufrdumen der Checkpoint-Stationen

Abschlussrunde in der grofien Gruppe

[1 Challenge-Stempel

[] Feedbackrunde

[10rga

[ 1 Am 3. Tag: Absprachen Videodreh

Im Nachgang:

[1 Letzte Aufraumarbeiten

[ ] Welches Gericht wird am ndchsten Tag gekocht
[1 Check: Zutaten

[1 Check. Ausreichend Obst & Getrinke

[ 1 ggf. fehlende Lebensmittel einkavfen

[ 1 Organisatorisches

[] Tagesreflexion mit Rap-Coach

Platz fir Notizen

Bei Unterstiitzung durch eine dritte Person werden an beiden Tagen beide Checkpoint-Stationen aufgebaut. Ansonsten wird
an jedem Tag jeweils nur eine Station avfgebaut.



CHECKLISTE - TAG 2 CDER 3 (RAP-COACH)

Im Vorfeld

Zusammen mit Food-Coach:

[ Absprachen Tagesablavf

[1 ggf. Gruppenaufteilung Food- & Hip-Hop-Day
[I Riicksprache mit Einrichtung

[ Weitere Orga

Allein:

Gruppenrauvm vorbereiten:

[1 Arbeitshefte auslegen

[] Prdsentation starten

[] Sound-System Gberprifen

[ I Hintergrundmusik

[] Aufbav und Check: Aufnahme-Setup
[] Check: Beat bzw. Songvorlage

L] Hip-Hop-Tafelbild anbringen

wihrend des Workshops

In der grofien Gruppe:

[ 1 BegriiRung

[ ] Orga/Ablavf

[ 1 Ggf. Aktivierung

[1 Gruppenavfteilung (Food- & Hip-Hop-Day)

[ Hip-Hop-Day:

[] Takttraining

[1 Hip-Hop-Tafelbild (Songwriting)

[] Songwriting, -coaching und -aufnahme (42 TN)

[ Gemeinsames Essen
[ Fortsetzung Songwriting, -coaching und -avfnahme (4 2 TN)

Abschlussrunde in der grofRen Gruppe
[1 Challenge-Stempel

[ ] Feedbackrunde

[10rga

[ 1 Am 3. Tag: Absprachen Videodreh

Im Nachgang:

[ 1 Ordnung Gruppenrauvm

[] Tagesreflexion mit Food-Coach

[ Edit Song (am 4. Tag wird Song-Demo bendtigt)
[]Vorlage ,Videoskript"

[] ggf. Absprachen Videoteam



CHECKLISTE - TAG 4 (FOOD-COACH)

Im Vorfeld

[ welches Gericht wird gekocht?

[1 Sind alle Zutaten vorhanden?

[1Vorbereitungen in der Kiiche treffen

[ Obst und Getrinke fiir den Gruppenraum bereitstellen

[ Absprachen mit dem Rap-Coach treffen

[1 Absprachen mit der Einrichtung (Aufsicht, offene Fragen, Aufrdumen, Besonderheiten etc.)

wihrend des Workshops

[] Begriifiung und Organisatorisches in der grofien Gruppe kldren

[ Zubereitung des Gerichts mit den TN (besonderes Augenmerk auf Optik)
[1 Gegebenenfalls Anrichten von Obst- und Gemiisetellern

[] Teilnahme an den Gruppenperformances/Videodreh

[ Tisch decken mit den TN (besonderes Augenmerk auf Optik)

[ ] Bereitstellen des Mittagessens

[ Aufrdumarbeiten (Kiiche, Essentisch, Gruppenravm)

(] Austiillen der HoFR-Urkunden (siehe Materialbox)

[ Betrevung der TN wihrend des Workshops

Kommunikation mit dem Rap-Coach:
[ 1 Bescheid geben, wenn interessante Zubereitungsschritte in der Kiiche gefilmt werden kdnnen.
[ Absprachen, wann das Mittagessen fertig ist/sein soll

Abschlussrunde:

[J Organisatorisches (Verweis auf Links, Arbeitsheft, VO Video)
[ ] Verteilen von Challenge-Stempeln

[] Austeilen der HoFR-Urkunden

[ ] Feedbackrunde

[ Verabschiedung

Im Nachgang

[] Aufriumarbeiten durchfihren

[ Kochbox zusammenpacken

[ Absprachen mit der Einrichtung treffen
[IVerteilen der ibrig gebliebenen Lebensmittel

[ Sicherstellen des Transports der Materialboxen



CHECKLISTE - TAG 4 (RAP-COACH)

Im Vorfeld

Gruppenrauvm vorbereiten:

[1 Prisentation starten

[1 Hintergrundmusik

[ ] Demo-Song zum Abspielen

[] Check: Sound-System

[1 Aufgeladene Bluetooth-Box fiir Dreh?
[] Demo-Song auf den Handy?

[] Absprachen mit dem Food-Coach treffen

Absprachen Videoteam:
[1Dreh planen
[ Video-Skript ausfiillen

wihrend des Workshops

[ 1 Begriitung und Organisatorisches in der grofien Gruppe klédren
[] Video-Dreh (siehe Shot-Liste)

Kommunikation mit dem Food-Coach:
[1 Bescheid geben, wenn Gruppenperfomances sind
[1 Absprachen, wann das Mittagessen fertig ist/sein soll

Abschlussrunde:

[] Organisatorisches (Verweis auf Links, Arbeitsheft, VO Video)
[ ] Verteilen von Challenge-Stempeln

[] Austeilen der HoFR-Urkunden

[ ] Feedbackrunde

[1Verabschiedung

Im Nachgang

[10rdnung

[] Material(boxen) zusammenpacken

[1 Absprachen mit der Einrichtung treffen

[ Sicherstellen des Transports der Materialboxen



VORLAGE UND IDEEN FUR VIDEOSKRIPT

Als grundlegende Story bzw. roter Faden, der durch das Video fihrt, hat es sich bewahrt, die
TN dabei zv filmen, wie sie einerseits Lebensmittel einkaufen und/oder ernten, diese dann
zubereiten (in der Regel schneiden und auf verschiedene Arten zubereiten, z.B. braten, kochen
oder grillen) und das fertige Essen dann gemeinsam in der Gruppe genieken.

Das Video wird erginzt durch Szenen, in denen die TN ihre Rap-Parts performen. Dabei wird
oft Bezug zum Text oder zu den Eigenschaften/Hobbys der TN genommen. AuRerdem wird
das gemeinsame Performen des Refrains in der Gruppe gezeigt. Im Hintergrund sind dabei
hiufig andere TN zu sehen, die einen besonders engen Kontakt zv dem*der Performer*in
haben oder deren Texte in einem Zusammenhang stehen.

Zuséatzlich werden im Vlideo hufig auch spezifische Merkmale der Einrichtung und/oder der
Umgebung eingefangen.

Die Shot-Liste dient lediglich als Orientierung und Unterstitzung. Das Konzept des Videos kann
gerne erweitert oder abgedndert werden.

Ot

Video Beis.piéllz Video Beispiel 3




SHOT-LISTE

L1 Gruppenperformance 1:

Location: Handlung: Requisite:
L] Gruppenperformance 2:

Location: Handlung: Requisite:
CJTNT:

Location: Handlung: Requisite:
L1TN2:

Location: Handlung: Requisite:
LITN3:

Location: Handlung: Requisite:
[1TN 4:

Location: Handlung: Requisite:
[JTNS:

Location: Handlung: Requisite:
LJTN6:

Location: Handlung: Requisite:
LITN7Z:

Location: Handlung: Requisite:
[JTN8:

Location: Handlung: Requisite:
LIJTNO:

Location: Handlung: Requisite:
[]1TN 10:

Location: Handlung: Requisite:




Footage:

[] Szenen: z.B. Einkaufen oder Ernten

1.
2.
3.

[ Szenen: Zubereitung des Essens

e Schneiden 1:

e Schneiden 2:

e Weiteres Zubereiten:

e Garen 1(Kochen, braten, etc.):
e Garen 2: (Kochen, braten, etc.):

[] Gemeinsames Essen:
* Fertiges Essen (Nahaufnahme)

Gesamtavfnahme des Tisches

Gruppe stofdt mit Getranken an

Gruppe beim Essen

Einzelne TN beim Essen

Stimmungsbilder (Mood)

[JWeiteres:
e Impressionen der Einrichtung

e Besonderheiten der Einrichtung (z. B. Grillstation, Basketballplatz, Lastenfahrrad,
Smoothie-Bike, Stockbrot, Graffiti-wand, Maskottchen usw.)
o Zusitzliche Storylines, die sich aus dem Song-Text ergeben.

e |deender TN
¢ Und vieles mehr




TABELLE: ABLAUF TAG 1

Tagespunkt Erlduterung

e Lockeres Ankommen der TN

e Etwaige Kommunikation mit
Eltern etc.

e Check: Anmeldebdgen und
Einverstandniserkldrungen

9:00 - 9:15 Ankunft der TN

o Weiterer Aufbau der Technik usw.

9:15 - 10:15 Begrifiung, * Begriungs-Rap
Organisation & e \orstellung .der Anleiter*innen
H2-Input e TN stellen sich vor (Name,
p Lieblingsessen und -Hobby)
* Ablavf
¢ Arbeitsheft, Challenge und H%-
Prinzipien vorstellen
10:45 - 12:15 Cypher * Einfihrung

e Gruppenaufteilung
e Gruppe A: CO2-Fuabdruck-

e Gruppe B: Masterpiece ,Klima &

Food"
® Zusammenfassung

12:30-13:30  Essen & Getrinke * Gruppe A: Kochen

zubereiten/

o Brot dazu
Gewiirzsalze & * Gruppe B -Gewiirzsalz/Zuvarbeiten
Tisch decken o Gewirzsalze herstellen
o Tisch decken
o Ggf. kleine Einkdufe
13:30 - 14:00 Essen

14:30-15:15  Crew-Building &
Orga

e Crewnamen finden
¢ Orga next Days
e Challenge-Stempel

e Ggf. Gruppenaufteilung

15:15-15:30  Abschlussrunde/
Ausblick

o Tirkische Linsensuppe (S.23)

* Ggf. Spiel o. Call & Response-Rap

Material

e Bluetooth-Box fiir Bei TN nach Allergien fragen
Hintergrundmusik
* Wasser und Obst

¢ Bluetooth-Box

o Stifte & Papier

o Arbeitshefte

e Namenssticker

o |aptop, Beamer,
Presenter

e Préisentation Tag 1

e Flipchart, Stifte

o Laptop, Beamer & Gruppe A =
Presenter

o Bluetooth-Box

e Cypher"- Gruppe B =
Présentation

o Material(AundB) = Challengestempel

¢ Arbeitshefte Simples Kochen und kleine
* Rezepte Zubereitungsschritte

¢ Materialbox

¢ Kochen*

e Zutaten

o Abrjumstation

o Flipchart, Stifte

e Laptop, Beamer &
Prasentation

* ggf. Stuhlkreis fir
Spiel

o Laptop, Beamer &
Prasentation



TABELLE: GRUNDLEGENDER ABLAUFTAG 2 & 3

Zeit | Tagespunkt Erlduterung
9:00 - 9:15 Ankunft der TN o Lockeres Ankommen der TN
e Kommunikation mit Eltern etc.
e Weiterer Aufbau der Technik usw.
9:15 -9:30 Gemeinsamer e Tagesablauf besprechen
Start ¢ ggf. Gruppenaufteilung
e ggf. Aktivierungsspiel
e gof. Call & Response-Rap
9:30 - 15:30 Tag 2:
Hip-Hop-Day (Gruppe A)
Food-Day (Gruppe B)
Tag 3:
Hip-Hop-Day (Gruppe B)
Food-Day (Gruppe A)
+ Checkpoint-Stationen
am Nachmittag
13:00 - 13:45 Essen
15:15-15:30  Abschlussrunde/

Ausblick

Material

¢ Bluetooth-Box fir
Hintergrundmusik
o Wasser und Obst

¢ Bluetooth-Boxr

e Laptop, Beamer,
Presenter

e Présentation Tag
2/3

* Abriumstation

o Laptop, Beamer &
Prasentation

Anmerkungen

Motivieren der TN steht
im \Jordergrund, an die
Checkliste erinnern



TABELLE: ABLAUF FOOD-DAYS (TAG 2 & 3)

Tagespunkt Erlduterung Material

9:30 - 10:00 Planung und o Jede*r zieht eine Karte mit einer e Bluetooth-Box fir Checken, welche ,Fresh &
Avufgabenverteilung Aufgabe neben dem Kochen (z.B. Hintergrundmusik Clean"-Karten in der Kiiche
(.Fresh & Clean") Tisch decken, Abwasch, Mll- ¢ Materialbox Sinn machen (andere
Station, Aufridumen etc.) .Kochen" aussortieren)

¢ Hygiene-Einweisung und Check
i b = Challengestempel

10:00 - 11:00 Kochtheorie und - e \lermittlung von ¢ Bluetooth-Box Jede*r TN soll eine
praxis Schneidegrundtechniken. ¢ Materialbox Schneidetechnik lernen und
¢ Besprechung des Rezeptesund .Kochen" benennen kdnnen
Hinweis auf Fleisch-Alternative ¢ Arbeitshefte
¢ Ggf. Gemeinsamer Einkauf oder e Zutaten
Ernten
11:00 - 12:30 Kochpraxis o Kochen der Mahlzeit ¢ Bluetooth-Box
o Zubereitung Eistee e Materialbox
.Kochen"
o Arbeitshefte
e Zutaten
12:30 - 13:00 Tisch decken und e Geschirr
Bonusaufgaben 2 bl
e Schissel fir
Speiserste
e grofie Schisseln/
Bottiche fir
Abriumstation

14:15 - 15:15 Checkpoint- * Checkpoint Hip-Hop & Eistee" * Material Auch fiir die TN der anderen
Stationen e Checkpoint ,Hilsen-Battle" .Checkpoints® Gruppe offen.

o Zudem Zeit fir Spa und SGrellm i

Bewegung Beide Checkpoints nur bei
externer Unterstitzung
mdglich.



TABELLE: ABLAUF HiP-HOP-DAYS (TAG 2 & 3)

Tagespunkt Erliuterung

9:30 - 10:00 Takttraining * Mittels der PP-Prasentation

10:00-10:45  Hip-Hop-Tafelbild e Mittels Material Tafelbild ,Hip-

(Songwriting) Hop-Day’
10:45-13:00  Songwriting und - e Jeweilsnur2 TN
Aufnahme

14:15-15:15  Songwritingund - © Jeweilsnur2TN
Aufnahme

Material

® Laptop, Beamer &
Presenter

e Soundbox

® Présentation “Hip-
Hop-Day"

o Laptop, Beamer &
Presenter

® Prisentation “Hip-
Hop-Day”

e Soundbox

o Tafelbild ,Hip-Hop-
Day"

® Klebeknete

e Tafel /Whiteboard

o Stifte

o Arbeitshefte der TN Die restlichen TN haben
o Stifte wahrenddessen Freizeit,
e Soundbox aber Aufsicht muss
* Aufnahme-Equipment  sichergestellt sein.

® Arbeitshefte der TN Die anderen TN sollen in
o Stifte dieser Zeit an den
e Soundbox Checkpoints teilnehmen.

¢ Aufnahme-Equipment




TABELLE: ABLAUF VIDEOPRODURTION (TAG 4)

Tagespunkt Erlduterung

9:00 - 9:15 Ankunft der TN ® Lockeres Ankommen der TN
® Absprachen mit Videoproduzent
9:15 - 10:00 Begriiiung und ¢ Qrganisatorisches
Organisation ® \/ideoproduzent vorstellen
® Premiere: Héren des Songs
(Demoversion)
* Auvfwérmibung
ab 10:00 Dreh
.Musikvideo"
Wihrenddessen Koch-Station * Teilnahme freiwillig
® Zubereitung eines der HoFR-
Rezepte

o Tisch decken

13.45 - 14:45 Letzte
Dreharbeiten;
Avfriuvmen;
Vorbereiten
Abschlussrunde

15:15-15:30  Abschlussrunde/  * Oberreichung der Hall of Fame-

Ausblick Urkunden
® Organisatorisches

= \/ideopremiere
= Offene Fragen
® \lerabschiedung

Material

Bluetooth-Box fiir
Hintergrundmusik
Wasser und Obst

Laptop, Beamer &
Presenter
Prasentation Tag 4
Soundbox

Bandanas Angeleitet von Rap-Coach und
Bluetooth-Box Videoteam
Wasser und Obst

Materialbox Verantwortung liegt bei Food-
.Kochen" Coach
Zutaten

Bandanas Ausfillen der Hall of Fame-
Bluetooth-Box Urkunden
Urkunden

Laptop, Beamer &
Presenter
Prasentation Tag 4
Soundbox
Urkunden



House of Flavor & Rap ist ein Priventions- und Erndhrungsbildungsprojekt von

Denkhaus - Hip-Hop, Education & Food im Rahmen der Jugendkulturarbeit. Es wird
in Kooperation mit der Kaufminnischen Krankenkasse (KKH) durchgefiihrt.

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschiitzt. Das Herunterladen, Speichern und Teilen der Inhalte/Materialien ist nur zv nicht
kommerziellen Zwecken zulassig. Das Vervielfiltigen und Weiterverbreiten der Inhalte wird nur unter Nennung angemessener
Urheber- und Rechteangaben gestattet. Es ist auf diese Nutzungsrechte hinzuweisen sowie anzugeben, ob Anderungen an den
Inhalten/Materialien vorgenommen wurden. Diese Angaben diirfen in jeder Art und Weise gemacht werden, allerdings nicht so,
dass der Eindruck entsteht, Paul Denkhaus oder die KKH unterstiitzen gerade Sie oder Ihre Nutzung besonders.

Wenn Sie die Inhalte/das Material verdndern oder darauvf anderweitig aufbaven, dirfen Sie die bearbeitete Fassung des Materials
nicht verbreiten. Sie diirfen keine zusdtzlichen Klauseln oder technische Verfahren einsetzen, die anderen rechtlich irgendetwas
untersagen, was die Lizenz erlavbt. Ein Riickruf der Nutzungsrechte ist lediglich gemeinsam durch Paul Denkhaus und die KKH
maoglich.

Weitere Informationen gibt es unter www.HouseOfFlavorRap.de
oder www.denkhavsmannsart.de.

&'H.ﬂ, Education & Food J

K K Kaufmannische
Krankenkasse



