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Fastenaktion — Woche 3: Vegetarische Ernahrung

Impuls

Das Thema vegetarische bzw. vegane Ernahrung wirft viele unterschiedliche Themen
auf, daher ist auch diese Handreichung ausfihrlicher als die letzten Male. Sucht euch
fur die GruStu am besten ein einzelnes Themenfeld heraus und behandelt dieses in-
tensiver.

Uns haben diese Thematik und die Bandbreite an Aspekten noch einmal bewusst ge-
macht, dass wir in einem System leben und alles miteinander zusammenhéangt. Dies
ist auch die Herausforderung eines solch umfangreichen Themas, sich auf bestimmte
Aspekte (erst einmal) zu fokussieren und am Ende ein Gesamtbild entstehen zu las-
sen.

Die Ernahrung ist in erster Linie ein sehr individuelles, familiares und emotional aufge-
ladenes Thema — das jedoch globale Auswirkungen hat. Jahrlich werden in Deutsch-
land pro Person 60kg Fleisch gegessen. Das sind 1100 Tiere im Durchschnitt. Dabei
werden nicht alle Teile eines geschlachteten Tieres an die Konsumenten*innen weiter-
gegeben, sondern anderweitig verwertet oder in Lander des Globalen Stidens expor-
tiert. Wir essen zu viele Tiere und dies schadet nicht nur unserer Gesundheit, sondern
hat auch Folgen auf unsere Welt (Klima, Biodiversitat, etc.). Wie ihr vielleicht feststel-
len werdet, geht es um eine ausgewogene Ernahrung und nicht unbedingt um einen
kompletten Verzicht auf Fleisch und tierische Produkte.

Wir wiinschen euch viel Spal und Entdeckungsgeist, wenn ihr tGber den eigenen Tel-
lerrand schaut und freuen uns von euch Rickmeldungen zu bekommen, was ihr bei
diesem Thema erlebt.

Grobe mogli-
che Gliede-
rung bzw.
Aspekte fir
die GruStu:

allg. Wissensvermittlung:

e  Warum Uberhaupt das Thema vegetarische/vegane Ernahrung?
e Wo wird das meiste Wasser verbraucht
e  Was fiir Folgen hat (mein) Fleischkonsum auf die Gesundheit, die Natur, etc.?

Personlicher Bezug:

e Was habe ich damit zu tun?

e  Wie haufig esse ich Fleisch und/oder tierische Produkte?

e  Wie hoch ist mein Wasser-, CO2- oder auch 6kologische FuBabdruck dadurch? (Hinweis
zu solchen allgemeinen Rechnern, Durchschnittswerte, etc.)

e  Wie kann ich meinen (...)FuBabdruck verringern?

e Welche Alternativen gibt es fiir Fleisch und/oder tierische Produkte?

e Warum sollte ich meinen Fleischkonsum oder den Verzehr von tierischen Produkten
Uberhaupt reduzieren?

weltweite Auswirkungen:

(Massen-)Tierhaltung

SDG 3 "Gesundheit und Wohlergehen"

SDG 12 "Nachhaltige/r Konsum und Produktion"
SDG 13 "Mafinahmen zum Klimaschutz"

SDG 14 "Leben unter Wasser"

SDG 15 "Leben an Land"

Soja-Anbau/ Monokulturen, Biodiversitatsverlust, etc.

Einstieg

Bevor es mit dem neuen Thema losgeht, denkt doch noch einmal an die letzte Wo-
che:
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Feedbackfragen:

»Meine positiven Momente diese Woche*:
Was ist mir diese Woche gelungen?
Woflr bin ich dankbar?

Was habe ich die Woche gelernt?

Vielleicht ein humorvolles Gedicht fir den Einstieg von Heinz Erhardt
Das Kélbchen

Es spielt das Kind vom Rind im Wind,

ist froh und guten Mutes.

Es kennt nicht Not, nicht den Papa,

nicht den Geruch des Blutes.

Der Weg ist weit, der Kasten eng

das Kalbchen ahnt nichts Gutes.

Der Schlachter ist kein schlechter Mann,
doch muss er’s tun — und tut es.

Das Kalbchen existiert nicht mehr

in unsern Magen ruht es,

doch nachts erscheint es uns im Traum
und traurig muh — muh — muht es.

Soziometrie zu Beginn und evtl. auch fiir den Abschluss der GruStu (digital durchfiihrbar,

in dem die TN die Kamera zu halten und wenn etwas mit ,,ja“ beantwortet wird, die Ka-
mera wieder an machen)

Fleisch finde ich superlecker.

Ich kann superleicht auf Fleisch verzichten.

Ich kann mir vorstellen, fir die kommende Woche auf Fleisch zu verzichten.

Ich kenne drei tierische Ersatzprodukte.

Ich habe schon mal einen vegetarischen Birger gegessen.

Ich bin schon bestens informiert Gber alle Themen.

Mir hdngen die Veganer*innen mit ihnrem erhobenen Zeigefinger zum Halse raus.
...... etc.

Erarbei-

tungsphase

e BUND Fleischatlas mit vielen unterschiedlichen Themen (Hintergrund fiir das ge-
samte Thema, viele Grafiken und Abbildungen, guter Uberblick iiber viele Themen-
felder) https://www.bund.net/fileadmin/user upload bund/publikationen/massentierhal-
tung/massentierhaltung_fleischatlas 2021.pdf

Fleischersatz

o  Artikel: https://www.faz.net/aktuell/wirtschaft/schneller-schlau/fleischersatz-hat-es-
schwer-marktanteil-noch-gering-17183351.html?utm_source=pocket-newtab-global-de-
DE

Fleischkonsum und Umweltprobleme

e BUND Material - Essen, Natur, Tier und wir - Was unser Fleischkonsum mit Um-
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FuBabdriicke

e  WasserfuBabdruck
e CO2 FulRabdruck
e  Okologische FuRabdruck https://www.fussabdruck.de/fussabdrucktest/#/start/index/

Fleischkonsum und Umweltprobleme

Einfliisse auf die Natur

e Bspw. Amazonas-Waldbrande

WWE-Artikel: Der Appetit auf Fleisch und seine Folgen

e  https://www.wwf.de/themen-projekte/landwirtschaft/ernaehrung-konsum/fleisch/der-ap-

Soja-Anbau
e WWF - Artikel: Soja, Wunderbohne mit riskanten Nebenwirkungen
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Fischzucht bzw. Fischerei

schung
e Fischkauf https://www.wwf.de/themen-projekte/meere-kuesten/fischerei/verbraucher-
maerkte

ausgewogene Erndhrung:

e  Erndhrungspyramiden, was gehort alles zu einer ausgewogenen Ernahrung?
e vegetarische Erndhrungspyramide
e vegane Erndhrungspyramide: https://www.peta.de/veganleben/vegane-ernaeh-
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Antibiotika im Fleisch

Links fiir Hin-

tergrundin- | “TEEeE TR T S e
Veganismus (mailab)
fos
e https://www.youtube.com/watch?v=keEKIr2dG-I
e https:/iwww.youtube.com/watch?v=YTIN10vDJjg
Podcast
Standortbestimmung:
Reflexions-
. S . o
phase Wie stehe ich jetzt zu diesem Thema?

Was macht es mit mir?

Hat sich irgendetwas an meinem Standpunkt verandert?

Was nehme ich mit und gebe ich weiter (in Bezug auf die Familie, Freunde,...)?
Welche nachsten Schritte sind im Rahmen meiner Méglichkeiten, wenn ich etwas ver-
andern mochte?
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Soziometrie zu Beginn und evtl. auch fiir den Abschluss der GruStu

Abschluss e Ich kann super leicht auf Fleisch verzichten.
e |ch kann mir vorstellen, fiir die kommende Woche auf Fleisch zu verzichten.
e Ich kenne drei tierische Ersatzprodukte.
e Ich bin nun bestens informiert tber alle Themen.
e Ich bin motiviert, mich mit dem Thema weiter zu beschaftigen.
e Ich habe schon eine Idee, wie ich meine Ernahrung in der Woche umstelle.
° ... etc.
e  Was ist dein personliches Ziel und/oder Gruppenziel der Woche?
Weitere eventuelle Aufgaben fiir die Woche:
Ideen/Aufga- e Ich ernahre mich vegetarischer oder veganer als bisher.
ben fiir die e Ich sehe mir gezielt das Angebot an vegetarischen und veganen Produkten in meinem
Supermarkt an.
GruStu bzw.

die Fastenwo-

e Ich gehe auf kulinarische Entdeckungsreise und suche mir zwei bis drei leckere vegeta-
rische oder vegane Gerichte heraus, die ich nachkoche. (veggies.de, chefkoch.de)

che e Ich melde mich zur Veggie Challenge (veggiechallenge.de) an und kann wahlen, ob ich
wahrend der Challenge fleischfreie Tage einfiihren oder mich vegetarisch oder vegan
erndhren méchte.
e Ich probiere Hafermilch oder eine andere Pflanzenmilch in meinem Mdusli oder Kaffee
aus.
e Ich informiere mich Gber vegane Kleidung und vegane Kosmetik. (utopia.de)
® [ch veranstalte gemeinsam Uber Video eine Kochaktion in der Gruppe machen (vgl. wei-
terLeiten)
e mogliche Methoden
® Podiumsdiskussion (unterschiedliche Rollen und Positionen vertreten lassen)
e  Stationslernen bzw. Lernwerkstatt
Visionieren
e Was ware, wenn wir alle vegetarisch waren? (Artikel von 2016!) (ethische Frage klingt
mit und emotionaler als Video von Mai) https://www.geo.de/natur/nachhaltigkeit/124-rtkl-
vegetarische-ernaehrung-was-wenn-wir-alle-vegetarier-waeren
leckere Re- https://www.veggies.de/

zepte bzw. In-
ternetseite

Schokoaufstrich
Cashew Mozzarella

Veganes Mousse au Chocolat
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Wir wiinschen euch viel SpaR und Kreativitat bei der Gestaltung eurer Fastenwoche.

Berichtet uns sehr gerne tber eure Gruppenstunde(n) oder eure ganz personliche Ausein-
andersetzung mit diesem Thema.

Wir freuen uns Uber eure Rickmeldungen zu den Materialien und Themen. Meldet uns
gerne auch Winsche, was ihr fir die kommenden Wochen bendétigt.
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Gut Pfad! Louisa, Henrieke, Flummi und Frederike



