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KAPITEL 1
GROW

JAlle Probleme der Welt konnen in einem
Garten gelost werden.”
Geoff Lawton



WILLKOMMEN IN DER WELT DES STADTISCHEN
PERMAKULTUR-GARTNERNS

URBAN PERMACULTURE
GARDENING

FIND MORE OPTIONS IN
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https://www.youtube.com/watch?v=7e94tDDrqX4&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=7e94tDDrqX4&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=1

WAS IST PERMAKULTUR?

GESCHICHTE m
Vor langer Zeit, in den 1970er Jahren, waren zwei australische
Legenden, Bill Mollison und David Holmgren, sehr besorgt dartber, wie
wir unseren Planeten behandelten. Sie betrachteten all die Schaden, die
die moderne Landwirtschaft anrichtete, und dachten: ,Es muss eine
bessere Art zu leben und Lebensmittel anzubauen geben!”

Also wurden sie kreativ und entwickelten etwas Erstaunliches:
Permakultur! Es handelt sich um eine Lebensweise, bei der es darum
geht, mit der Natur zu arbeiten, nachhaltig zu sein und Dinge auf
intelligente, umweltfreundliche Weise zu gestalten.

Sie lieBen sich von indigener Weisheit, natiirlichen Systemen und
nachhaltiger Landwirtschaft inspirieren. Sogar der Name ist ein Mix:
~Permanent” + ,Agriculture” = Permakultur! Es geht darum, Systeme zu
schaffen, die lange halten und der Erde etwas zurlckgeben.

Dank der groBartigen Arbeit von Bill und David entdecken Menschen auf
der ganzen Welt die Permakultur fir sich. Und dabei geht es nicht nur
um den Anbau von Lebensmitteln, sondern auch darum, den Planeten zu
heilen, gliickliche Okosysteme zu schaffen und in Harmonie mit der
Natur zu leben!

.Permakultur bietet einen radikalen Ansatz flir die
Nahrungsmittelproduktion und Stadterneuerung, Wasser,
Energie und Umweltverschmutzung. Sie integriert Okologie,
Landschaft, biologischen Gartenbau, Architektur und
Agroforstwirtschaft, um eine reichhaltige und nachhaltige
Lebensweise zu schaffen.”

David Holmgren
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STADTISCHE PERMAKULTUR-GARTEN SIND
WICHTIG

STEVEN, GARDENING TRAINER

URBAN
PERMACULTURE
GARDENING

FIND MORE OPTIONS IN

“:‘.
v /Y OUR DIGIALCUI]KBI]DK
\ L{IT L. & ,

IMPORTANCE OF -

12


https://www.youtube.com/watch?v=keTEHeQrui4
https://www.youtube.com/watch?v=keTEHeQrui4

DREI ETHISCHE GRUNDWERTE DER
PERMAKULTUR

Hier sind die drei wichtigsten Regeln der Permakultur:

ERDVERANTWORTUNG: Hier geht es darum, unserem
Planeten Liebe zu zeigen. Mutter Erde kimmert sich um uns
alle - von winzigen Insekten bis hin zu Menschen - also
mussen wir dafilir sorgen, dass sie gesund und glicklich
bleibt. Sich um die Erde zu kimmern bedeutet, sie zu
schitzen und daflr zu sorgen, dass sie fur alle groBartig
bleibt.

MENSCHENVERANTWORTUNG: Hier geht es darum,
aufeinander aufzupassen. Jeder verdient Freundlichkeit,
Respekt und die Grundlagen fiir ein gutes Leben - wie
Nahrung, eine sichere Unterkunft und Liebe. Stell dir vor, die
Welt ware eine groBe, flrsorgliche Familie.

FAIRER ANTEIL: Zu guter Letzt: Teilen ist Fursorge! Jeder
sollte genug von den lebensnotwendigen Dingen, wie
sauberes Wasser und frische Luft haben. Aber wir missen
klug damit umgehen - nutzen, was wir brauchen, und etwas
fur die nachsten Generationen aufheben.

WENN MAN DIESE DREI ETHISCHEN GRUNDSATZE ZUSAMMENFUGT,
ERHALT MAN DEN ENTWURF FUR EINE WELT, DIE NACHHALTIG,
FAIR UND VOLLER LIEBE IST. LASST ES UNS VERWIRKLICHEN!

13
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

1. Beobachten und interagieren: Schaut genau hin und bringt euch
ein! Bevor ihr etwas verandert, schaut euch an, wie die Dinge in der
Natur funktionieren. Wenn wir verstehen, was vor sich geht, kdnnen
wir kluge Entscheidungen treffen, die genau zur Umwelt passen.

2. Energie einfangen und speichern: Hebt etwas Energie fir
schlechte Zeiten auf! Nutzt Dinge wie Sonnenlicht, Wind und Wasser
weise und speichert sie fur spater. Auf diese Weise konnen wir daftir
sorgen, dass alles reibungslos lauft, ohne all unsere Ressourcen
aufzubrauchen.

3. Erzielt einen Ertrag: Setzt Dinge in die Tat um und erzielt
Ergebnisse! Entwerft Systeme, die etwas zurtckgeben, wie z. B. den
Anbau von Lebensmitteln oder die Energieerzeugung. Dies hilft, die
Natur glicklich zu machen und gibt uns, was wir zum Gedeihen
brauchen.

4. Selbstregulierung anwenden und Feedback annehmen: Haltet
die Dinge im Gleichgewicht und hort auf das, was die Natur euch
sagt. Indem wir Systeme aufbauen, die sich selbst versorgen konnen,
und aus unseren Fehlern lernen, konnen wir die Dinge auf Kurs
halten, ohne immer selbst eingreifen zu missen.

5. Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer Ressourcen und
Dienstleistungen: Lebt im Einklang mit der Natur! Nutzt Dinge wie
Sonnenschein und Windkraft anstelle von Dingen, die zur Neige
gehen. Indem wir mit der Natur zusammenarbeiten, konnen wir dafur
sorgen, dass die Dinge langfristig gut laufen.

6. Produziert keinen Abfall: Seid Recycling-Superhelden! Schafft
Systeme, in denen alles verwendet und nichts verschwendet wird.
Indem wir Dinge wiederverwenden und Abfall reduzieren, konnen wir
unseren Planeten sauber und grin halten.

15
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

7. Vom Entwurf bis ins Detail: Betrachtet zuerst das groBe Ganze!
Schaut euch an, wie die Natur die Dinge angeht, und arbeitet dann die
Details aus. Indem wir der Natur nacheifern, konnen wir Designs
entwerfen, die genau hineinpassen.

8. Integrieren statt trennen: Mischt auf und freundet euch mit
verschiedenen Elementen an! Indem wir Dinge zusammenbringen, wie
Pflanzen und Tiere, konnen wir Systeme schaffen, die wie ein
Dreamteam zusammenarbeiten.

9. Verwendet kleine und langsame Losungen: Nehmt es locker und
fangt klein an! Anstatt groBe, schnelle Veranderungen vorzunehmen,
solltet ihr euch fir kleine Schritte entscheiden, die euch lernen lassen,
wahrend ihr voranschreitet. Langsam und stetig gewinnt das Rennen!

10. Vielfalt nutzen und wertschatzen: Feiert Unterschiede und
schafft Platz fur alle! Indem wir alle Arten von Pflanzen, Tieren und
Menschen willkommen heiBen, kdnnen wir Systeme schaffen, die stark
und anpassungsfahig sind.

11. Nutzt die Rander und schatzt das Randstandige: Erkundet die
Rander und findet verborgene Schatze! Haltet Ausschau nach coolen
Uberraschungen und neuen Méglichkeiten an den Schnittstellen
verschiedener Dinge, wie Land und Wasser.

12. Geht kreativ mit Veranderungen um und reagiert darauf: Nehmt
es wie es kommt und werdet kreativ! Veranderungen sind Teil des
Lebens, also passen wir uns an und machen das Beste daraus. Wenn
wir flexibel bleiben, konnen wir die Dinge groBartig halten, egal was
auf uns zukommt!

16
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https://www.youtube.com/watch?v=rmiRpSdEn3g
https://www.youtube.com/watch?v=rmiRpSdEn3g

7 GRUNDE FUR URBANE PERMAKULTUR

Ihr liberlegt, euren eigenen urbanen Permakultur-Garten anzulegen? Tolle
Idee! Hier sind sieben gute Griinde, warum ihr es unbedingt machen sollt:

1. Bringt die Gemeinschaft zusammen: Stellt euch vor, ihr verwandelt ein ddes Stiick
Land in einen lebendigen Gemeinschaftsraum! Mit einem Stadtgarten konnt ihr eure
Nachbarn versammeln, ihr konnt euch die Hande schmutzig machen und beim
Pflanzenanbau zusammenkommen. Es ist, als wirde man ein Mini-Paradies in der Stadt
erschaffen!

2. Fordert eure psychische Gesundheit: Wusstet ihr, dass das Spielen mit Erde und
Pflanzen euch tatsachlich glicklicher und weniger gestresst machen kann? Ja, das
stimmt! Eure eigene grine Oase in der Stadt zu gestalten, kann wie eine Therapie fir
euren Geist sein.

3. Reduziert euren CO2-FuBabdruck: Mit Perma-
kultur zum Umweltschitzer werden! Verwandelt
Lebensmittelabfalle in tollen Kompost, um gesunde
Pflanzen zu zlchten. Und vergesst nicht die
Secondhand-Laden - sie sind vollgepackt mit coolen,
erschwinglichen Dingen fur euren Garten, die gut fir
den Planeten sind!

18




4. Unterstiitzt heimische Insekten: Bienen und andere heimische Insekten sind fiir ein
gesundes Okosystem von entscheidender Bedeutung. Indem ihr einheimische Blumen
pflanzt, rollt ihr ihnen im Grunde den roten Teppich aus! Und hey, diese summenden
Besucher werden euren Garten mit Farbe zum Leuchten bringen!

5. Spart Geld: Keine hohen Stromrechnungen mehr! Baume und Pflanzen kdnnen eure
Nachbarschaft abkuhlen und so Energiekosten sparen. Das ist wie eine kostenlose
Klimaanlage, und das alles dank Mutter Natur!

6. Verbessert die Luftqualitat in Innenraumen: Ein wenig Natur in Innenrdaumen dient
nicht nur der Dekoration. Zimmerpflanzen konnen die Luft reinigen und alle schadlichen
Stoffe beseitigen, die in der Luft schweben. Also, atmet tief ein und genieBt die frische,
saubere Luft!

7. Halt Moskitos fern: Niemand mdchte, dass lastige Moskitos den SpaB im Freien
verderben. Aber keine Sorge! Das Pflanzen von muickenabweisenden Pflanzen wie
Zitronengras kann diese Plagegeister fernhalten, sodass ihr euch in eurem Garten ohne
Stiche entspannen konnt.
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WORAUF WARTET IHR ALSO NOCH? MACHT EUCH BEREIT MIT EUREM
GRUNEN DAUMEN UND TAUCHT EIN IN DIE WELT DER STADTISCHEN
PERMAKULTUR! EURE STADT, EURE GEMEINSCHAFT UND EURE
PSYCHISCHE GESUNDHEIT WERDEN ES EUCH DANKEN!

19
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BEVOR IHR BEGINNT

BEFORE
YOU
START

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

CHALLENGES

EINEN STADTISCHEN PERMAKULTURGARTEN ANZULEGEN, MAG SCHWIERIG SEIN,
ABER ES LOHNT SICH AUF JEDEN FALL! MIT DIESEN TIPPS SEID IHR BEREIT,
HERAUSFORDERUNGEN ZU MEISTERN UND DEN PROZESS DES ANLEGENS EINES
NACHHALTIGEN, UMWELTFREUNDLICHEN GARTENS ZU GENIESSEN, DER EUCH
FRISCHE, BIOLOGISCHE LEBENSMITTEL LIEFERT.
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https://www.youtube.com/watch?v=lRbfUfa-BHc
https://www.youtube.com/watch?v=lRbfUfa-BHc

SEID EUCH POTENZIELLER HERAUSFORDERUNGEN

BEWUSST

PLATZBESCHRANKUNG: Vertikale Garten und hingende PflanzgefBe eignen sich
perfekt fur kleine Raume. Ihr konnt sogar drinnen Pflanzen anbauen! Ja, eure Wohnung
ist gerade zu einem griinen Paradies geworden.

REGELN UND VORSCHRIFTEN: Bevor ihr mit dem Pflanzen beginnt, solltet ihr euch
darUber informieren, was eure Stadt dazu sagt. An manchen Orten gibt es Vorschriften
daruber, was ihr wo anbauen durft. Eure Nachbarn mussen vielleicht auch erst in euer
neues Projekt eingeweiht werden. Vorsicht ist besser als Nachsicht, oder?

MIKROKLIMA UND VERSCHMUTZUNG: Die Boden- und Wasserqualitat kann in Stadten
bedenklich sein. Lasst also Tests durchfihren, bevor ihr etwas pflanzt. Und vergesst das
Wetter nicht! In stadtischen Gebieten kann das Wetter launisch sein. Wahlt Pflanzen, die
mit Hitze (oder Wind oder was auch immer eure Stadt ihnen zumutet) zurechtkommen.
Erfahrt mehr dartiber im ,Rezept” 2. Findet euren Platz und lernt ihn kennen.

NUR FUR KURZE ZEIT: Zeit ist kostbar, also plant eure Gartenarbeit entsprechend
eurem Zeitplan. Das Pflanzen und Ernten braucht Zeit, also wahlt Pflanzen, die zu eurem
Lebensstil passen, und gebt ihnen die Pflege, die sie brauchen.

UNERWARTETE BESUCHER. In der Stadt konnten Lebewesen wie Haustiere, Nachbarn,
Tauben und sogar Ratten an eurer Gartenparty teilnehmen wollen. Aber keine Sorge! lhr
konnt sie mit haustierfreundlichen Gartengestaltungen, Gesprachen mit euren
Nachbarn und cleveren Tricks in Schach halten. Was Insekten betrifft, so sind einige
lastig, aber andere sind tatsachlich gut fur eure Pflanzen! Erfahrt, wer in eurem Garten
lebt und wie ihr mit ihnen umgehen konnt. Weitere Tipps findet ihr im ,Rezept” 8.
Schaddlinge reduzieren: Natirliche Schddlingsbekampfung.

21



SEID EUCHPOTENZIELLER HERAUSFORDERUNGEN

BEWUSST

BEGRENZTE RESSOURCEN: Auch Geld spielt eine Rolle. Einen Garten anzulegen kann
teuer sein. Aber keine Sorge! lhr konnt Geld sparen, indem ihr ein wenig bastelt.
Verwendet alte Sachen als Behalter, kompostiert eure Essensreste und sammelt
Regenwasser. Und schon habt ihr eine budgetfreundliche Gartenarbeit!

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBODKmm,

RECYCLES —



https://www.youtube.com/watch?v=XFXTm188U6E&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=XFXTm188U6E&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=8

VERFEINERT EURE DENKWEISE

SEID AUF RUCKSCHLAGE VORBEREITET: Beim Gartnern gibt es Héhen und Tiefen.
Wenn es euren Pflanzen nicht gut geht oder etwas schiefgeht, lasst euch nicht stressen!

Seht es als Chance, daraus zu lernen und besser zu werden.

SEID GEDULDIG: Gartenarbeit ist kein
Sprint, sondern eher ein gemiutlicher
Spaziergang. Also, entspannt euch und
gebt euren Pflanzen die Zeit, die sie
brauchen, um zu gedeihen.

ACHTET AUF EURE UMGEBUNG: Seid
respektvoll gegentber euren Nachbarn und
ihrem Raum. Ein wenig Freundlichkeit und
Ricksichtnahme konnen dazu beitragen,
eine starke, freundliche Gemeinschaft zu
schaffen.

SEID FLEXIBEL: Flexibilitat ist eure
Superkraft. Plane andern sich, Dinge
passieren - findet euch damit ab!
Scheut euch nicht, Dinge zu andern
und neue Ideen auszuprobieren.

FANGT KLEIN AN: Fangt klein an,
traumt groB. Uberfordert euch nicht
gleich zu Beginn mit einem riesigen
Projekt. Fangt klein an, gewohnt euch
an die Dinge und erweitert dann, wenn
ihr euch sicher fihlt.

BLEIBT ORDENTLICH: Behaltet eure Pflanzen und Ausristung mit einem Gartenbuch
oder einer App im Auge. So behaltet ihr den Uberblick und vermeidet Chaos.

PASST AUF EUCH AUF: Gartenarbeit ist harte Arbeit, also vergesst nicht, auch auf euch

selbst aufzupassen. Trinkt genug, tragt Sonnenschutz auf und macht Pausen, wenn ihr

sie braucht.

SEID NEUGIERIG UND BITTET UM UNTERSTUTZUNG:
Gartenarbeit ist ein Abenteuer, und mit Freunden macht
es viel mehr SpaB! Z6gert nicht, um Hilfe zu bitten oder
mit anderen Pflanzenliebhabern zu plaudern. Es gibt so
viel Gartenwissen, das nur darauf wartet, von euch
entdeckt zu werden! Schaut euch ,Rezepte” wie

1. Verbindet euch mit euren lokalen Green Champions,

3. Werdet schlau und 13. Holt euch Hilfe und genieBt die

Gesellschaft an, um weitere Tipps zu erhalten!
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STELLT WERKZEUGE UND
MATERIALIEN ZUSAMMEN

SCHAUEN WIR UNS EINIGE GRUNDLEGENDE HANDWERKZEUGE AN, MIT
DENEN EUER BALKON ODER KLEINER GARTEN OHNE GROSSE
MASCHINEN GEDEIHEN WIRD.




KLEINWERKZEUG

1. Handschaufel: Perfekt zum Ausheben kleiner Locher zum Pflanzen von Setzlingen
oder Blumenzwiebeln. Auch zum Umpflanzen und Jaten geeignet.

2. Handgabel: Dieses praktische Werkzeug lockert den Boden, lost Klumpen und
entfernt Unkraut. Es eignet sich hervorragend fir enge Rdume und Hochbeete.

3. Handscheren: Schneide und forme deine Pflanzen mit Leichtigkeit. Wahle
zwischen Bypass fiir lebende Pflanzen und Amboss fiir dickere Aste.

4. Handsige: Fiir die harteren Aste, die mit Scheren nicht zu bewaltigen sind. Ideal
zum Formen von Baumen, Strauchern und Kompostmaterial.

5. Handhacke: Zum Jaten, Kultivieren und Auflockern des Bodens an engen Stellen
verwenden. Die gebogene Klinge macht sie super effizient.

6. Handrechen: Mit diesem Multitasking-Werkzeug den Boden aufbrechen, Saatbeete
ebnen und Ablagerungen entfernen. Perfekt fir kleine Pflanzflachen.

7. Handhacke: Lockert den Boden, beluftet und entfernt Unkraut in groBeren
Pflanzbereichen und Hochbeeten.

8. Hand-Pflanzstock: Zum Anlegen perfekter Pflanzldcher fiir Samen oder Setzlinge,
ohne die Wurzeln zu beschadigen.

9. Handsense: Zum prazisen Schneiden von Gras, Unkraut und Krautern dicht Gber
dem Boden.

10. Hand-Heckenschere: Halt die Kanten im Garten sauber und definiert, fur ein
gepflegtes Aussehen.

11. Hand-Unkrautstecher: Zum Entfernen hartnackiger Unkrauter mit tiefen Wurzeln
wie Loéwenzahn.
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GROSSERE WERKZEUGE FUR GROSSERE
GRUNDSTUCKE

1. Doppelgrabegabel: Boden tief bearbeiten und beltften, ohne seine
Struktur zu zerstoren. Hervorragend geeignet zur Verbesserung der
Entwasserung.

2. Schaufel: Perfekt zum Graben, Bewegen von Erde, Kompost oder
Mulch und zum Entfernen von Schutt.

3. Hacke: Graben von Graben, Aufbrechen von hartem Boden und
einfaches Entfernen von Steinen und Wurzeln.

4. Gartenforke: Boden lockern, Zusatze untermischen und Steine und
Schutt fur groBere Pflanzflachen entfernen.

5. Schuffel: Mit dieser praktischen Hacke bleiben deine Wege und
Reihen unkrautfrei.

6. Radhacke: Mit minimalem Aufwand kannst du muhelos Beete
kultivieren, Unkraut jaten und formen.

7. Rasenschneider: Erstelle neue Beete oder gestalte deine Landschaft
neu, indem du Grasnarbe oder Rasen entfernst.




GERATE ZUR BODENVORBEREITUNG, ZUM MATERIALTRANSPORT UND
ZUR WASSERBEWIRTSCHAFTUNG

1. Schubkarre: Bewegt schwere Lasten wie Erde, Kompost, Pflanzen
oder Materialien muhelos durch euren Garten.

2. Spitzhacke: Lockert harten Boden auf, grabt Graben und entfernt
Wurzeln und Schutt.

3. Bodensieb: Bereitet den Boden zum Bepflanzen vor, indem Steine und
Klumpen entfernt werden.

4. GieBkanne: GieBt eure Pflanzen vorsichtig und prazise, um Wasser-
verschwendung zu minimieren.

5. Gartenschlauch: Liefert Wasser in verschiedene Bereiche eures
Gartens, egal ob aus dem Wasserhahn oder einer Regentonne.
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JETZT, DA IHR MIT EUREN WERKZEUGEN
AUSGESTATTET SEID, LASST UNS DIESE
GROSSARTIGE PERMAKULTUR-REISE
BEGINNEN! WIR HOFFEN, DASS IHR DIESE
SCHONE PERMAKULTUR-REISE GENIESSEN
WERDET!
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VERBINDET EUCH MIT EUREN LOKALEN
UMWELTSCHUTZER:INNEN

ZUTATEN

e Neugier und
Leidenschaft fir
stadtische
Permakultur-Garten

e Kontakte zu lokalen
Umweltinitiativen

EINLEITUNG

Bei der urbanen Permakultur geht es darum,
eine Gruppe griner Helden zu schaffen, die
unsere Stadte gestnder und glucklicher
machen wollen! Stellt euch vor, wie ihr diese
tristen Betonflachen in lebendige Grinflachen
verwandelt.

Wie konnt ihr euch dieser groBartigen
Bewegung anschlieBen? Ganz einfach! Fangt
damit an, euch mit Menschen, Gruppen und
Organisationen vor Ort zu vernetzen, die sich
fur den Aufbau einer nachhaltigen Zukunft
einsetzen und daran interessiert sind. Sie sind
wie eure grine Familie, die bereit ist, Tipps zu
teilen, Unterstitzung zu geben und eure
Gartenreise spannend zu gestalten. Gemeinsam
werdet ihr graben, lachen und zusehen, wie
eure Garten erblthen!



ANLEITUNG

Schon mal was von ,Community Supported
Agriculture” (CSA) gehort? Das ist eine
Schatztruhe voller frischer, schmackhafter
Produkte, die direkt in eurer Nachbarschaft
angebaut werden. Durch die Zusammenarbeit
mit lokalen Landwirten, denen der Planet am
Herzen liegt, genieBt ihr nicht nur kostliches
Gemuse, sondern unterstltzt auch eine
nachhaltigere und umweltfreundlichere Art der
Landwirtschaft.

Aber wartet, da ist noch mehr! In der Welt der
urbanen Permakultur lieben wir es, unsere
Liebe durch Saatgut- und Pflanzentausch zu
verbreiten. Stellt euch vor, ihr tauscht Saatgut
mit anderen Gartner:innen, die genauso
leidenschaftlich gerne anbauen wie ihr. Es
geht nicht nur um Pflanzen - es geht darum,
Geschichten, Wissen und unsere Liebe zu
Mutter Erde zu teilen.

Kommt auf umweltfreundlichen Marktmessen
zusammen und feiert eure Verbundenheit mit

der Natur!

Weitere Informationen findet ihr im ,Rezept”
15. Organisiert eure Samen.

—
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Beobachten und interagieren: Genauso wie ihr etwas
uber eure Freunde erfahrt, ist es auch in der
Permakultur wichtig, eure Nachbarn kennenzulernen.
Wenn ihr eure lokale Gemeinschaft und die Menschen
um euch herum versteht, konnt ihr eure Umgebung
effektiver gestalten.

Energie einfangen und speichern: Betrachtet den
Aufbau von Beziehungen zu euren Nachbarn als das
Sammeln sozialer Energie. Wenn ihr mit anderen in
eurer Gemeinschaft zusammenarbeitet, bundelt ihr
eure Ressourcen und bietet euch gegenseitig
Unterstitzung, was sich als ndtzlich erweisen kann,
wenn ihr sie am dringendsten bendtigt.

Integrieren statt trennen: Anstatt sich zurlick-
zuziehen, hilft es, sich mit den Nachbarn zu
vernetzen, um alle zusammenzubringen. Diese
Integration  fihrt zu gemeinsamen Projekten,
gemeinsam genutzten Raumen und einer starkeren,
geeinteren Nachbarschaft. Gemeinsam sind wir
starker!




FINDET EUREN PLATZ UND LERNT IHN NAHER
KENNEN

EINLEITUNG

ZUTATEN

e Thermometer thr

mochtet also unbedingt mit der
Gartenarbeit beginnen, habt aber keinen
groBen Garten? Keine Sorge! Es gibt viele
tolle Orte, an die ihr vielleicht noch nicht
. ' gedacht habt, wie euren Balkon, das Dach oder

sogar ein leeres Grundstuck in der Nahe. lhr

konnt diese Flachen in tolle Garten verwandeln!

e Kreativitat und
offene Augen
e (Geduld

\\\ |/
— Balkone und Dacher mogen klein erscheinen,

eignen sich aber perfekt fur vertikale Garten.
Das bedeutet, dass ihr Dinge wie hangende
Topfe oder Regale verwendet, um den Platz
optimal zu nutzen. Und hey, leere Grundsticke?
Sie sind wie leere Leinwande, die darauf
warten, dass ihr eure Magie einsetzt und sie in
lebendige Gemeinschaftsgarten verwandelt.
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ANLEITUNG

Jetzt, wo ihr euren Platz gefunden habt, ist es

an der Zeit, auf etwas zu achten, das man
Mikroklima nennt. Klingt kompliziert, oder? Im
Grunde geht es darum, die kleinen Eigenheiten
der Umgebung eures Gartens zu verstehen -
wie viel Sonne er bekommt, wie windig es ist
und sogar, wie sich die Temperatur an
verschiedenen Stellen andert. Haltet Ausschau
nach geschitzten Ecken oder nahe gelegenen

PFLANZEN Gebduden, denn sie kdnnen  winzige
Klimazonen schaffen, die das Wachstum eurer

BRAUGHEN Pflanzen beeinflussen.

Sonnenlicht Oh, und wo wir gerade vom richtigen Zeitpunkt
\\ ) / sprechen, es gibt etwas sehr Wichtiges, das ihr

o~ .
- _ wissen solltet: das Datum des letzten Frosts.
// / \\ Das ist so etwas wie das offizielle Signal, dass
/ \ der Winter endlich vorbei ist und der Frihling

da ist, um zu bleiben. Wenn ihr dieses Datum

kennt, konnt ihr herausfinden, wann es sicher
ist, mit dem Pflanzen eurer Samen zu beginnen
und eure zarten kleinen Setzlinge nach
drauBen zu bringen, ohne euch Sorgen machen
zu mussen, dass sie erfrieren.

—
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TEMPERATURBEDURFNISSE VON GEMUSE

Salat (3

& Spinat
Mohren ‘%

&7 Brokkol



https://www.youtube.com/watch?v=C6zLR03-Q2Y&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=C6zLR03-Q2Y&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=9

NOTIZEN

TEMPERATURBEDARF GANGIGER
GEMUSEPFLANZEN

Gemiise der warmen Jahreszeit

Diese Gemusesorten mogen es warm, wie eine kuschelige
Pflanzendecke! Sie brauchen Erde, die mindestens 15 °C
warm ist, um richtig zu wachsen. Hier sind einige
Beispiele:

e Tomaten: Sie bevorzugen Temperaturen zwischen
21°C und 29 °C am Tag und iiber 15 °C in der Nacht.

e Paprika: Sie fiihlen sich bei Temperaturen zwischen
21°C und 32 °C wohl.

e Gurken: Sie gedeihen bei Temperaturen zwischen
21°C und 35 °C und viel Sonnenlicht und Wasser.

e Auberginen: Sie mdgen es zwischen 21°C und 29 °C,
brauchen aber etwas Windschutz.

Chillin' Out: Gemiise der kiihlen Jahreszeit

Diese GemUsesorten mogen es lieber etwas kihler, wie
eine erfrischende Brise an einem warmen Tag! Sie
kommen mit Temperaturen zwischen 10 °C und 21°C
zurecht:

e Salat: Bei Temperaturen zwischen 7 °C und 18 °C
fuhlt er sich wohl, mag es aber nicht zu heiB, da er
sonst bitter wird.

e Spinat: Zwischen 10 °C und 21 °C fiihlt er sich am
wohlsten.

 Brokkoli: Zwischen 7 °C und 24 °C ist er in seinem
Element.

« Karotten: Sie finden Temperaturen zwischen 10 °C
und 24 °C am besten.
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TIPPS ZUR TEMPERATUR

o Uberpriift den Boden: Stellt sicher, dass der Boden
vor dem Pflanzen warm genug ist. Verwendet zur
Sicherheit ein Thermometer.

e Gebt ihnen Sonne: Gemdise braucht Sonnenlicht!
Findet einen sonnigen Platz fir sie, damit sie die
Sonnenstrahlen  aufsaugen  konnen.  Pflanzen
bendtigen mindestens sechs bis acht Stunden
direktes Sonnenlicht pro Tag fur optimales
Wachstum und Fruchtproduktion.

e Mulchen und GieBen: Mulch sorgt fir einen
angenehmen Boden, requliert die Temperatur,
speichert Feuchtigkeit und unterdrickt Unkraut.
Durch GieBen werden die Pflanzen mit Feuchtigkeit
versorgt. Schaut euch das ,Rezept” 9. Nachhaltige
Schutzschilde schaffen und 10. Fir Bewdsserung
sorgen an.

e Verlangert die Saison: Wenn ihr Gemdise fir die
kihle Jahreszeit anbaut, verwendet Abdeckungen,
um es warm zu halten, wenn es kuhl wird.

e Wechselt ab!: Pflanzt jedes Jahr an einer anderen
Stelle, um den Boden gesund zu halten und
Schadlinge zu vermeiden. Rotiert die Pflanzen der
warmen und der kalten Jahreszeit jedes Jahr auf
verschiedene Bereiche des Gartens, um die
Wachstumsbedingungen zu optimieren und die
Bodenbelastung zu minimieren.
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SONNENLICHT

Sonnenlicht ist der Treibstoff fir das Wachstum eurer
Pflanzen - sie brauchen es wie wir Nahrung! Folgendes
solltet ihr wissen:

Volle Sonne vs. Halbschatten: Die meisten Gemulse-
sorten lieben es, die Sonne aufzusaugen, idealerweise mit
taglich etwa sechs bis acht Stunden direkter Sonnen-
einstrahlung. Das ist wie ihre tagliche Dosis an Vitaminen!
Aber einige Gemulsesorten, wie Salat und Spinat,
bevorzugen vielleicht etwas Schatten, besonders bei
heiBem Wetter.

Sonnenzeitpunkt: Genau wie wir haben Pflanzen ihre
Lieblingszeiten fir Sonnenlicht. Die Morgensonne ist wie
ein sanfter Weckruf flr sie, perfekt fiir empfindliche
Pflanzen oder solche, die zu Sonnenbrand neigen. Die
Nachmittagssonne kann jedoch etwas intensiv sein, wie
die Hitze des Tages. Es ist wichtig, deine Pflanzen vor zu
viel starkem Sonnenlicht zu schitzen, da dies sie
stressen und durstig machen kann.

Welche Richtung ist oben?: Uberlegt euch, wo sich euer
Garten befindet und was sich in seiner Umgebung
befindet. Gibt es groBe Gebaude oder Baume, die
Schatten werfen? Mdglicherweise musst ihr ein wenig
umgestalten, um sicherzustellen, dass alle eure Pflanzen
ihren gerechten Anteil an Sonnenlicht erhalten. Ihr konnt
auch Dinge wie Spaliere oder Schattiergewebe
verwenden, um nachzuhelfen.

e
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NIEDRIGE SONNENEINSTRAHLUNG

MITTLERE SONNENEINSTRAHLUNG

Rote Bete
Karotte
Kartoffel
Brokkoli
Rettich
Ribe

HOHE SONNENEINSTRAHLUNG

o Pfeffer

e Tomate

e Wassermelone
e (Okra

e Aubergine

e Erdbeere
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Beobachten und interagieren: Schaut euch um und
achtet wirklich auf eure Umgebung. Achtet auf Dinge
wie die Sonneneinstrahlung, die Bodenbeschaffenheit
und sogar auf kleine Details wie Wind oder Windstille.
So findet ihr den besten Ort fur euer urbanes
Permakulturprojekt.

Energie einfangen und speichern: Wenn ihr den
perfekten Platz gefunden habt, achtet darauf, dass er
genug Sonne bekommt! Sonnenlicht ist fur Pflanzen
wie Energie, daher hilft die Wahl eines sonnigen
Standorts ihnen, groB und stark zu werden.

Selbstregulierung anwenden und Feedback an-
nehmen: Behaltet im Auge, wie es an dem von euch
gewahlten Ort lauft. Gedeiht euer Garten oder hat er
Probleme? Indem ihr aufmerksam seid und bei Bedarf
Anderungen vornehmt, z. B. mehr oder weniger gieBt,
konnt ihr euren Pflanzen zum Gedeihen verhelfen. Es
geht darum, mit der Natur zu arbeiten!
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REZEPT #3

WERDET SCHLAU

ZUTATEN EINLEITUNG

Seid ihr bereit, die Welt der stadtischen
Permakultur zu entdecken? Lasst euch von

e Lernquellen (diese

findet ihr am Ende

i eurer Neugier leiten - vom Saen bis zur Ernte.
dieses Buches)

) Je mehr ihr erforscht, desto spannender wird
e Neugier

N—

euer Gartenabenteuer!

Es gibt viele Moglichkeiten zu lernen! Schaut in
unsere Ressourcenliste oder schlieBt euch
einem Permakultur-Bauernhof oder einer
Gartnerei an, um direkt in der Natur wertvolle
Fahigkeiten zu sammeln.

Das Beste daran ist, dass diese Abenteuer euch
mit einer Gemeinschaft von Pflanzenlieb-
haber:innen verbinden, die genau wie ihr sind -

gemeinsam lernen und wachsen!

_
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Beobachten und interagieren: Wenn ihr stadtische
Permakultur als eine Reise des experimentellen
Lernens betrachtet, werdet ihr ermutigt, die Dynamik
eures Gartens aktiv zu beobachten - wie Pflanzen
wachsen, auf ihre Umgebung reagieren und
miteinander interagieren. Freiwilligenarbeit auf
Bauernhofen oder in Baumschulen ermdglicht es euch
auch, reale Anwendungen der Permakultur zu
beobachten und jede Interaktion mit dem Land in eine
Gelegenheit fir neue Erkenntnisse zu verwandeln.

Integrieren statt trennen: Dieser Grundsatz betont
Zusammenarbeit und Synergie - zwischen Pflanzen,
Menschen und Prozessen. Integriert euch in eine
blihende Permakultur-Gemeinschaft. Die Zusammen-
arbeit mit anderen, das Teilen von Wissen und das
Beitragen zu gemeinsamen Bemihungen ahmen die
natirliche gegenseitige Abhangigkeit nach, die in
Okosystemen zu finden ist. Lernen und Wachstum
gedeihen, wenn Einzelpersonen zusammenarbeiten,
statt isoliert zu sein.

Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen: Durch
Freiwilligenarbeit auf einem Permakultur-Bauernhof
konntihr den Wert erneuerbarer Ressourcen aus
erster Hand erleben, z. B. durch Kompostierung
organischer Abfalle oder Nutzung natrlicher
Kreislaufe fur den Anbau von Lebensmitteln. Die
Arbeit mit dem Boden, einer erneuerbaren Ressource,
die Leben nahrt, starkt das Prinzip der Wertschatzung
dessen, was die Natur bietet. Durch den direkten
Kontakt mit der Natur lernt ihr, die erneuerbaren
Systeme zu respektieren, die die Permakultur
aufrechterhalten.
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REZEPT #4

FINDET EUREN GESCHMACK

ZUTATEN

e FEure Essensvorlieben
e Diatvorschriften
e | okalisierung

N—

EINLEITUNG

Wenn es darum geht, in eurem stadtischen
Permakulturgarten etwas anzupflanzen, geht
es darum, die perfekte Mischung aus dem, was
ihre gerne esst, und dem, was in eurer Gegend
am besten wachst, zu finden. Es ist wie das
Zusammensetzen eines leckeren Puzzles!

Pflanzt nur das, was ihr auch gerne esst - das
ist das Geheimnis eines gliicklichen Gartens.
Aber denkt auch daran, dass es wichtig ist,
darlber nachzudenken, was an eurem Wohnort
gut wachst.

Das habt ihr bereits im ,Rezept” 2. Finde deinen
Platz und lerne ihn kennen kennengelernt.

42



ANLEITUNG

Uberlegt euch, wie lang eure Vegetations-
periode ist, wie viel Sonne euer Standort
bekommt und wie heiB oder kalt es im Laufe
des Jahres wird. Behaltet auch euren Zeitplan
und die Verflgbarkeit von Saatgut im Auge.

Die Auswahl der Pflanzen ist wie ein schmack-
hafter Tanz zwischen euren Geliisten und dem,
was euer Garten vertragt.

Schaut euch diesen Kalender an: WAS MAN
WANN PFLANZEN SOLLTE. Er hilft euch dabei,
herauszufinden, was ihr pflanzen solltet und
wie ihr verschiedene Pflanzen kombinieren
konnt, um einen bluhenden Garten zu erhalten!

=
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Erzielt einen Ertrag: Baut an, was ihr gerne esst!
Wenn ihr etwas anbaut, das ihr gerne esst, werdet ihr
fur all eure harte Arbeit mit einer leckeren Belohnung
entschadigt. Bei diesem Prinzip geht es darum, echte,
greifbare Vorteile aus eurem Permakulturprojekt zu
ziehen.

Vielfalt nutzen und wertschatzen: Abwechslung!
Wenn ihr verschiedene Pflanzen anbaut, die ihr gerne
esst, wird euer Garten vielfaltiger und gestnder - und
eure Ernahrung leckerer und abwechslungsreicher.
Der Anbau verschiedener Pflanzenarten ist der
Schlissel zu einem starken und gesunden Garten.
AuBerdem werden eure Mahlzeiten dadurch viel
spannender!

Vom Entwurf bis ins Detail: Denkt im groBen Stil,
bevor ihr euch in die Einzelheiten stlrzt. Bevor ihr die
genauen Pflanzen fir euren Garten auswahlt, tretet
einen Schritt zurlick und denkt tber eure allgemeinen
Ernahrungsgewohnheiten und Vorlieben nach. Dieses
Prinzip ermutigt euch, mit dem groBen Ganzen zu
beginnen und dann auf die Details einzugehen.
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REZEPT #9

FINDET EUREN IDEALEN BEHALTER

ZUTATEN EINLEITUNG

e (Gekaufte Behalter

e Recycelte Behélter Die Wahl des perfekten Behalters flr euren
wie  alte  Topfe, stadtischen Permakultur-Garten ist wie die
Fasser ... Wahl des richtigen Outfits - es gibt so viele

Optionen, jede mit ihren eigenen Vorzigen und

_ Eigenheiten! Werfen wir einen Blick auf einige
beliebte Behalter und wagen ihre Vor- und
Nachteile ab.

—

2
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VOLLERDE

Vorteile: Ahmt natiirliche Wachstumsbedingungen nach, bietet
ausreichend Platz fur tiefwurzelnde Pflanzen, unterstltzt
vielfaltiges Bodenleben, halt Feuchtigkeit qut, kann
hervorragende Drainage bieten, fordert gesundes Wachstum.

Nachteile: Bendtigt ausreichend Bodenflache oder Zugang zu
offenem Boden, erfordert moglicherweise mehr Aufwand bei
der  Vorbereitung, bendtigt  moglicherweise  Boden-
verbesserungen flir optimale Fruchtbarkeit, anfallig fur
Unkrautwachstum, eingeschrankte Mobilitat fiir Anderungen
der Gartenanlage, kann sich mit der Zeit ohne ordnungsgemaBe
Bewirtschaftung verdichten.

PFLANZENTOPFE

Vorteile: Tragbar, vielseitig, in verschiedenen GroBen,
Materialien und Stilen erhaltlich; geeignet fiir kleine Flachen
wie Terrassen oder Fensterbanke, konnen kreativ angeordnet
werden, lassen sich leicht bewegen, um eine optimale
Sonneneinstrahlung zu gewahrleisten.

Nachteile: Begrenzter Wurzelraum fiir Pflanzen, kdnnen
schnell austrocknen, mussen madglicherweise haufiger
gegossen werden, begrenzte Pflanzenvielfalt aufgrund von
Platzbeschrankungen.

PFLANZENSACKE

Vorteile: Leicht, tragbar, gut flr begrenzte Flachen wie
Balkone oder Dacher geeignet, atmungsaktives Gewebe fordert
die Beliftung der Wurzeln, kdonnen auf verschiedenen
Oberflachen verwendet werden, erschwinglich, leicht zu lagern,
flexible Anordnung zur Optimierung der Sonneneinstrahlung,
flexibles  Design,  einfache  Lagerung  nach  der
Vegetationsperiode.

Nachteile: Im Vergleich zu anderen Behaltern begrenzte
Lebensdauer, konnen sich mit der Zeit verschlechtern,
erfordern moglicherweise zuséatzliche Unterstlitzung, um ein
Umkippen zu verhindern.



HOCHBEETE

Vorteile: Leicht, tragbar, qut flr begrenzte Flachen wie
Balkone oder Dacher geeignet, atmungsaktives Gewebe fordert
die Beliftung der Wurzeln, kann auf verschiedenen Oberflachen
verwendet werden, erschwinglich, leicht zu lagern, flexible
Anordnung zur Optimierung der Sonneneinstrahlung, flexibles
Design, einfache Lagerung nach der Vegetationsperiode.

Nachteile: Im Vergleich zu anderen Behaltern begrenzte
Lebensdauer, konnen sich mit der Zeit verschlechtern,
erfordern maglicherweise zusatzliche Unterstitzung, um ein
Umkippen zu verhindern.

HOLZKISTEN

Vorteile: Tragbar, vielseitig, in verschiedenen GroBen,
Materialien und Ausfiihrungen erhaltlich, fir kleine Flachen wie
Terrassen oder Fensterbanke geeignet, konnen kreativ
angeordnet werden, lassen sich leicht bewegen, um eine
optimale Sonneneinstrahlung zu gewahrleisten.

Nachteile: Begrenzter Wurzelraum fir Pflanzen, konnen
schnell austrocknen, missen maglicherweise haufiger
gegossen werden, begrenzte Pflanzenvielfalt aufgrund von
Platzbeschrankungen.
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VERTIKALE STRUKTUR

Vorteile: Eignet sich gut fiir begrenzte horizontale Flachen,
maximiert den Anbauraum, eignet sich fir Kletterpflanzen wie
Tomaten und Gurken, effiziente Raumnutzung in kleinen
Garten, kann anderen Pflanzen Schatten spenden.

Nachteile: Bendtigt eine stabile Stiitze, kann den Zugang zu
Sonnenlicht flr niedrigere Pflanzen einschranken, erfordert
moglicherweise regelmaBiges Beschneiden und Pflege, kann
aufgrund  der  schnelleren  Verdunstung  zusatzliche
Bewasserung benotigen.

HANGEKORBE

Vorteile: Ideal fiir nachwachsende Pflanzen und Blumen,
dekorativ, platzsparend, konnen an sonnigen Standorten wie
Balkonen und Fensterbanken aufgestellt werden.

Nachteile: Begrenztes Bodenvolumen, haufiges GieBen
erforderlich, konnen bei heiBem Wetter schnell austrocknen,
begrenzte Pflanzenvielfalt aufgrund von Platzbeschrankungen.

FASSER/TROMMELN

Vorteile: Leicht, tragbar, gut fiir begrenzte Raume wie Balkone
oder Dacher geeignet, atmungsaktives Gewebe fordert die
Beluftung der Wurzeln, kdnnen auf verschiedenen Oberflachen
verwendet werden, erschwinglich, leicht zu lagern, flexible
Anordnung zur Optimierung der Sonneneinstrahlung, flexibles
Design, einfache Lagerung nach der Vegetationsperiode.

Nachteile: Im Vergleich zu anderen Behéltern begrenzte
Lebensdauer, konnen sich mit der Zeit verschlechtern,
erfordern maglicherweise zusatzliche Unterstitzung, um ein

Umkippen zu verhindern. -
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FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

CHOOSING THE /

~Permakultur gibt uns ein Instrumentarium an die Hand, mit
dem wir von einer Kultur der Angst und des Mangels zu einer
Kultur der Liebe und des Uberflusses gelangen konnen.”
Toby Hemenway
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https://www.youtube.com/watch?v=3JAexyElXOE&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=3JAexyElXOE&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=15
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Verwendet kleine und langsame Losungen: Beginnt
mit einer Uberschaubaren BehaltergroBe,

inshesondere wenn ihr neu im Gartnern seid oder
wenig Platz habt.

Vielfalt nutzen und wertschatzen: Unterschiedliche
Behalter eignen sich fur unterschiedliche Pflanzen
und sorgen fur Abwechslung in eurem Garten.

Vom Entwurf bis ins Detail: Wahit Behalter, die zu
eurer gesamten Gartengestaltung passen, und stellt
sicher, dass alles reibungslos zusammenpasst.
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FINDET EURE PERFEKTE BLUMENERDE UND

ZUTATEN

Kompost

Dung
Kokosnussschalen
Vermiculit

Perlit

PFLANZE

EINLEITUNG

Die Wahl der richtigen Erde flr euren
Stadtgarten ist super wichtig! [hr mdchtet
doch, dass eure Pflanzen gltucklich und gesund
sind, oder? Nun, die Erde, in der sie wachsen,
spielt dabei eine groBe Rolle.

Gekaufte Erde scheint praktisch, verliert aber
schnell Nahrstoffe und kann das Pflanzen-
wachstum beeintrachtigen. Zudem enthalt sie
oft umweltschadlichen Torf.

Torf wird in speziellen Naturgebieten ab-
gebaut, was den Lebensraum von Tieren und
die Umwelt schadigen kann. Aber keine Sorge,
es gibt eine bessere Losung!
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ANLEITUNG

lhr kdnnt eure eigene Erdmischung herstellen

- besser flr eure Pflanzen und den Planeten!
Startet mit Kompost als Nahrstoffquelle und
mischt organisches Material wie Mist (ja,
Tierkot!) unter, damit die Erde locker bleibt
und Wasser speichert.

Verwendet Kokosnussschalen oder Vermiculit
statt Torf. Diese Alternativen sorgen fir eine
gute Drainage und halten die richtige Menge an
Feuchtigkeit im Boden. AuBerdem sind sie viel
besser fur die Umwelt!

Wenn ihr euren Pflanzen einen zusatzlichen
Schub geben mochtet, flgt etwas Perlit hinzu.
Das sind winzige Stlcke Vulkangestein, die
daflr sorgen, dass die Erde locker bleibt und
Wasser besser speichert. Eure Pflanzen
werden es lieben!

Bei der Vorbereitung des Bodens sollten alle
Wurzeln entfernt werden. Dadurch wird nicht
nur zusatzlicher Erde gewonnen, sondern die
entfernten Wurzeln kdnnen auch spater zum
Abdecken der Samen verwendet werden.

Kleine Grashalme und Erdklumpen kdnnen im
Boden bleiben - sie verbrauchen keine
Ressourcen und fordern die Beliiftung.
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https://www.youtube.com/watch?v=fPEe4JO6n5M&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=fPEe4JO6n5M&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=7

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBODK

»Bei Permakultur geht es darum, dein eigenes Leben, deine

eigene Umwelt zu gestalten und dein eigenes Schicksal zu
bestimmen.”

Rosemary Morrow

PLANT

PART.2

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBODK
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https://www.youtube.com/watch?v=7m9CPMTwM7E&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=7m9CPMTwM7E&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=_3Ulp74B7Eg&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=_3Ulp74B7Eg&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=12

PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Beobachten und interagieren: Achtet darauf, was
eure Pflanzen brauchen und wie die verschiedenen
Bestandteile eurer Erdmischung ihnen beim Wachsen
helfen.

Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen: Verwendet Dinge
wie Kompost und natlrliche Materialien, die nicht zur
Neige gehen und dem Planeten nicht schaden.

Selbstrequlierung anwenden und Feedback
annehmen: Wenn etwas nicht funktioniert, versucht,
eure Erdmischung je nach Zustand deiner Pflanzen zu
andern. In der Natur geht es darum, aus Fehlern zu
lernen!

Nutzt die Rander und schatzt das Randstandige:
Habt keine Angst davor, bei eurer Erdmischung neue
Dinge auszuprobieren. Manchmal kann das, was
weniger wichtig erscheint, einen groBen Unterschied
machen.
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REZEPT #7

UNTERSTUTZT BESTAUBER UND FORDERT EINEN
ARTENREICHEN STADTISCHEN LEBENSRAUM

ZUTATEN EINLEITUNG

Euer Garten ist mehr als nur schone Blumen -

e Blumensamen

er ist ein Mini-Okosystem! Bestauber wie
e Euer Geschmack

Bienen und Schmetterlinge brauchen blihende
Pflanzen und ihr konnt ihnen helfen.

Anstatt also einfach irgendwelche Blumen zu
— pflanzen, konnt ihr clever sein und Blumen
pflanzen, die zu unterschiedlichen Zeiten
blihen. So gibt es fur die Bestauber zu jeder
Jahreszeit etwas Leckeres zu naschen.

AuBerdem sieht euer Garten das ganze Jahr
tber toll aus!

_
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HIER IST EINE LISTE MIT 10 BLUMEN, DIE NICHT
NUR TOLL AUSSEHEN, SONDERN AUCH BESTAUBER
GLUCKLICH MACHEN

LAVENDEL BORRETSCH SONNENBLUME

Lavandula angustifolia Borago officinalis Helianthus annuus
Bienen, Schmetterlinge und Bienen und Schmetterlinge Diese Riesen ziehen Bienen,
Schwebfliegen lieben diese lieben Borretsch! Er bliht vom Schmetterlinge und sogar Vogel

Pflanze. Sie bliht im Sommer bis spaten Frihling bis zum frihen an! Sie lieben die volle Sonne
zum frihen Herbst und mag viel Herbst und wachst schnell. und werden supergroB.
Sonne.

PURPUR-SONNENHUT ZITRONENMELISSE SCHAFGARBE

Echinacea purpurea Melissa officinalis Achillea millefolium
Bienen, Schmetterlinge und Bienen und Schmetterlinge lieben Schafgarbe ist bei Bienen,
K&fer sind Fans dieser Pflanze. Zitronenmelisse, die vom spaten Schmetterlingen und
Sie bliiht im Sommer bis zum Frihling bis zum Frihsommer Schwebfliegen beliebt. Sie bliht
frihen Herbst und gedeiht auf bliht. Sie mag feuchten Boden vom spaten Frihling bis zum
unterschiedlichen Boden. und kann niedrig wachsen. Sommer und gedeiht an

sonnigen Standorten.
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RINGELBLUME THYMIAN ECHINOPS KATZENMINZE

Calendula officinalis Thymus vulgaris Echinops ritro Nepeta cataria
Ringelblumen ziehen Bienen und Bienen und Bienen, Schmetterlinge
Bienen und Schmetterlinge lieben Schmetterlinge fliegen und Schwebfliegen
Schmetterlinge an. Sie Thymian. Er bliiht vom auf Echinops. Sie bliiht lieben Katzenminze. Sie
blihen im Sommer bis spaten Friihling bis zum im Sommer bis zum bliht vom spaten
zum frithen Herbst und Sommer und bleibt frihen Herbst und mag Frihling bis zum
maogen sonnige Standorte. niedrig am Boden. sonnige Standorte. Friihsommer und
vertragt etwas
Schatten.
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https://www.youtube.com/watch?v=RILpjAD8sek&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=RILpjAD8sek&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=RILpjAD8sek&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=13
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen: Lasst uns
unseren fleiBigen Freunden wie Bienen und
Schmetterlingen ein groBes High-Five geben! Sie sind
wie die Superhelden der Natur und helfen Pflanzen
beim Wachsen, indem sie Pollen verbreiten. Indem wir
uns um sie kimmern, sagen wir ,Danke” zu Mutter
Natur fur ihre groBartigen erneuerbaren Ressourcen.

Vom Entwurf bis ins Detail: Wenn wir einen coolen
Ort fur unsere Bestauberfreunde schaffen, denken wir
nicht nur an die Blumen, die sie mogen. Wir zoomen
heraus, um das Gesamtbild der Natur zu sehen. Das
ist so, als wirde man mit den groBen Teilen eines
Puzzles beginnen, bevor man sich auf die winzigen
konzentriert.

Integrieren statt trennen: Stellt euch vor, ihr misst
jeden Tag beim Mittagessen ganz allein dasitzen.
Langweilig, oder? Pflanzen geht es genauso!
Bestauberfreundliche Pflanzen in unseren Garten zu
mischen, ist, als wirde man alle zum Mittagessen
einladen. In der Natur dreht sich alles um Teamwork!

Vielfalt nutzen und wertschatzen: Genauso wie wir
verschiedene Eissorten lieben, haben auch Bestauber
ihre Lieblingspflanzen! Indem wir viele verschiedene
Blumen pflanzen, schmeiBen wir eine groBe Party fir
all unsere Bestauberfreunde. Mehr Vielfalt bedeutet
mehr SpaB fur alle!
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SCHADLINGE REDUZIEREN: NATURLICHE
SCHADLINGSBEKAMPFUNG

ZUTATEN

e Begleitpflanzen
e Netze

e Knoblauch

e Pfefferspray

EINLEITUNG

Wenn wir davon sprechen, unsere Garten ohne
schadliche Chemikalien gesund zu halten, ist
das, als waren wir Superhelden fir die Umwelt!
Beim Permakultur-Gartenbau geht es darum,
sich mit der Natur zusammenzutun, um
Schadlinge in Schach zu halten. Anstatt
chemische Spritzmittel zu verwenden, haben
wir ein paar coole Tricks auf Lager:

Begleitpflanzung: Es ist, als hattet ihr
Pflanzenfreunde! Einige Pflanzen arbeiten
zusammen, um Schadlinge fernzuhalten oder
sich gegenseitig beim Wachsen zu helfen. Es
ist wie eine Pflanzenparty, bei der jeder
mithilft!
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Niitzliche Insekten: Lernt die kleinen Helden
eures Gartens kennen! Marienkafer, Florfliegen
und andere gute Insekten sind die
Schadlingsbekampfer. Sie fressen die bdsen
Insekten und schitzen eure Pflanzen.

Zwischenpflanzen:

Es ist, als wirdet ihr Schadlingen eine
heimliche Falle stellen. lhr pflanzt einige
zusatzliche Kulturen an, um die Schadlinge von
den Hauptkulturen abzulenken. Es ist, als
wurdet ihr ihnen ein eigenes Buffet bieten.

Physische Hindernisse:

Stellt euch vor, ihr wirdet eure Pflanzen mit
einem Schild schitzen! lhr verwendet Netze
und Abdeckungen, um Schadlinge fern-
zuhalten. Es ist, als wirdet ihr eine gemdtliche
Festung fur euer Gemise bauen.

Biologische Kontrolle:

Ihr habt einige Spezial-Agenten im Garten! Das
sind gute Insekten, die die bosen Insekten
jagen. Es ist, als hattet ihr eure eigene
Insekten-Armee!

Kulturelle Praktiken:

Manchmal kommt es darauf an, wie ihr die
Dinge angeht. Wenn ihr z.B. den Standort der
Pflanzen andert oder fur Ordnung sorgt,
werden Schadlinge eure Pflanzen in Ruhe
lassen.

Bio-Spriihmittel:

Es gibt einige natlrliche Insektenschutzmittel!
Knoblauch oder Pfefferspray sorgen dafiir,
dass die Schadlinge eure Pflanzen meiden.

e
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Begleitpflanzung: Tomaten-Gilde

Stellt euch vor, eure Tomatenpflanze hatte ihre eigene Truppe von Pflanzenfreunden!
Basilikum, Zwiebeln, Kapuzinerkresse und Ringelblumen sind wie die Avengers des
Gartens. Sie arbeiten zusammen, um Schadlinge fernzuhalten und euren Tomaten zu
helfen, groB und stark zu werden. Es ist, als hattet ihr ein grines Dreamteam direkt in
eurem Garten!
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https://www.youtube.com/watch?v=ufyCMgrUmxY&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=ufyCMgrUmxY&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=6
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Nutzung und Wertschiatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen: Wenn ihr
bestimmte Dinge zusammen pflanzt, wie z.B.
Pflanzen, die Schadlinge fernhalten, nutzt ihr die
erneuerbaren Ressourcen der Natur. Es ist, als hattet
ihr kleine Helfer im Garten, die immer wiederkommen.

Vom Entwurf bis ins Detail: Bevor ihr auswahlt,
welche Pflanzen wo hin sollen, tretet einen Schritt
zuriick und schaut euch an, wie alles zusammenpasst,
wie bei einem groBen Puzzle. Uberlegt, wie
verschiedene  Pflanzen in  coolen  Mustern
zusammenwirken konnen, bevor ihr euch mit den
Details befassen.

Integrieren statt trennen: Anstatt die Pflanzen alle
getrennt zu halten, mischt sie wie bei einer groBen
Gartenparty! Auf diese Weise helft ihr ihnen, besser
zu wachsen und haltet Schadlinge auf natirliche
Weise fern. Es ist, als wirdet ihr im Garten
Freundschaften schlieBen!

Vielfalt nutzen und wertschatzen: Genauso wie viele
verschiedene Freunde das Leben interessanter
machen, ist es auch toll, viele verschiedene Pflanzen
im Garten zu haben! Sie helfen sich gegenseitig und
machen den ganzen Ort lebendiger und gesunder.
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REZEPT #9

SCHAFFT NACHHALTIGE SCHUTZSCHILDE

ZUTATEN

EINLEITUNG

e Netze
e Mulch
e Deckfruchtpflanzen

————

Deckfriichte

Deckfrichte sind wie eine schitzende Decke
fir euren Garten! Sie bekampfen Unkraut,
verhindern Erosion und verbessern den Boden.
Klee beispielsweise reichert den Boden mit
Nahrstoffen an und zieht nitzliche Bienen an,
wahrend Radieschen harten Boden
aufbrechen, damit Pflanzen besser wachsen
konnen.

Pflanzt Deckfrichte zwischen euren Haupt-

kulturen an, um den Boden gesund und
geschutzt zu halten, wenn nichts wachst.
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Wenn es dann an der Zeit ist, etwas Neues zu
pflanzen, konnt ihr die Deckfrichte zerkleinern
und als naturlichen Dinger verwenden oder sie
zu Blumen heranwachsen lassen, die Bienen
lieben!

Schutznetze

Schutznetze wirken wie ein Schutzschild fir
Pflanzen - sie halten Schadlinge fern, damit
euer Gemuse ungestort wachsen kann, ganz
wie ein Superhelden-Umhang!

Mulchen

Wasser ist flr eure Pflanzen sehr wichtig,
besonders in der Stadt, wo es oft schwer zu
finden ist. Indem ihr den Boden mit
organischem Mulch wie Stroh, zerkleinerten
Blattern, Grasschnitt, Kompost, altem Mist,
Holzspanen, Wurmkompost oder
anorganischem Mulch wie Kies oder groBeren
Steinen bedeckt, schafft ihr eine Schutz-
schicht, die wie eine schitzende Decke wirkt.

Mulchen kann jederzeit erfolgen, vor oder nach
dem Pflanzen. Bedenkt jedoch, dass viele
Samen Schwierigkeiten haben werden, durch
eine dicke Mulchschicht zu wachsen. [hr kdnnt
warten, bis die Samen nach dem Saen
gewachsen sind, bevor ihr eine dicke
Mulchschicht aufbringt, oder ihr konnt die
Samen vor dem Saen vorziehen und warten, bis
die Pflanzen gewachsen sind, bevor ihr sie in
ein gemulchtes Beet setzt.

e
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NOTIZEN

Einige Beispiele fiir Deckfriichte

Klee: Bindet Stickstoff, fligt organische Stoffe hinzu,
zieht Bestauber an.

Buchweizen: Wachst schnell, unterdriickt Unkraut und
zieht Nltzlinge an.

Roggen: Baut die Bodenstruktur auf, unterdriickt Unkraut
und bindet Uberschissige Nahrstoffe.

Wicke: Bindet Stickstoff, fligt Biomasse hinzu und
verbessert die Bodenfruchtbarkeit.

Rettich: Lockert verdichteten Boden auf, unterdriickt
Fadenwlrmer und verbessert die Bodenbeliftung.
Ackerbohnen: Bindet Stickstoff, fligt organische Stoffe
hinzu und verbessert die Bodenstruktur.

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

\,

EXaMPLE: 7

TOMATO PLANT (:_1//;:%\,4

LIVING MUECH

66


https://www.youtube.com/watch?v=0IWUg0KdwRQ&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=0IWUg0KdwRQ&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=5

NOTIZEN

Mulch hat viele Vorteile
Organische Mulchstoffe

e minimieren die Wasserverdunstung

e schaffen eine Umgebung, in der Regenwasser langer
zurlickgehalten wird, sodass der Boden langer feucht
bleibt und weniger haufig bewassert werden muss

e bekampfen Wasser- und Winderosion

e unterdricken das Wachstum von Unkraut

e requlieren die Bodentemperatur, indem sie den
Boden vor Uberhitzung schiitzen

e flhren dem Boden beim Abbau Nahrstoffe zu und
bieten eine Kohlenstoffquelle, die wiederum dazu
beitragt, dass der Boden mehr Wasser speichert.

Anorganische Mulchstoffe

e werden im Boden nicht abgebaut, bleiben daher
langer an der Oberflache und missen nicht so haufig
nachgefullt werden.

Y
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen: Deckfriichte und
Mulch sind wie das Recyclingsystem der Natur.
Anstatt Dinge wegzuwerfen, nutzt Dinge wie alte
Blatter und Pflanzen, um euren Boden zu verbessern.
So bleibt euer Garten gesund und ihr spart Wasser,
wie bei einer wiederbeftllbaren Wasserflasche,
anstatt standig neue zu kaufen.

Erzielt einen Ertrag: Durch den Einsatz von
Deckfrichten, Netzen und Mulch erhaltet ihr eine
groBartige Belohnung! Euer Boden wird mit
Nahrstoffen aufgeladen, ihr misst nicht so viel gieBen
und eure Pflanzen werden groBer und schmackhafter.
Es ist, als wirdet ihr einen goldenen Stern dafir
bekommen, dass ihr euch um seinen Garten kimmert!

Verwende kleine und langsame Losungen!: In eurem
Garten musst ihr nichts Uberstirzen. Durch das
langsame Hinzufugen von Deckfrichten, Netzen und
Mulch macht ihr euren Garten mit der Zeit starker. Es
ist, als wirde man ein LEGO-Set Stick fur Stick
aufbauen. |hr macht euren Garten Stick fir Stick
groBartig, und er wird immer besser, je langer ihr
daran arbeitet!
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GEBT ACHT AUF DAS GIESSEN

ZUTATEN

EINLEITUNG

e Fasserund/oder
Zisternen

e Tropfschlauche
und/oder Schlauch-
verlangerungen

e Mulchmaterial

_

Lasst uns tber Wasser sprechen und dartiber,
wie wichtig es ist, damit Pflanzen groB und
stark werden. Wasser ist nicht nur etwas, das
Pflanzen trinken; es ist wie ihr Energy-Drink,
der ihnen hilft, Nahrstoffe aufzunehmen und
ihre Zellen wachsen zu lassen.

Aber hier ist der Haken: Wir missen klug sein,
wie wir unsere Pflanzen gieBen, vor allem,
wenn wir unsere Garten gesund halten und
gleichzeitig umweltfreundlich sein wollen. Also,
hier sind einige coole Tipps zum GieBen.
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ANLEITUNG

RegelmaBig gieBen: GieBt eure Pflanzen
regelmaBig, besonders wenn es drauBen heiB
und trocken ist. Auch Pflanzen haben Durst!

Nicht ertranken: Natirlich brauchen Pflanzen
Wasser, aber zu viel kann ihnen schaden.
Haltet die Erde also feucht, aber nicht
durchnasst.

Uberpriift, bevor ihr gieBt: Testet die
Bodenfeuchtigkeit mit dem Finger oder einem
Feuchtigkeitsmesser. Das ist so, als wirdet ihr
Uberprifen, ob euer Handy aufgeladen werden
muss!

Tiefes GieBen FTW: Anstatt euren Pflanzen
oft kleine Schlucke zu geben, gebt ihnen ab
und zu einen groBen Schluck. Das hilft ihren
Wurzeln, stark und tief zu wachsen.

Friihaufsteher bekommen das Wasser: GieB3t
morgens - wie ein Frihstuck fur eure Pflanzen,
das sie den ganzen Tag mit Feuchtigkeit
versorgt.

Sagt nein zum Sonnenbad: GieBt nicht, wenn
die Sonne heiB vom Himmel brennt.
Wassertropfen konnen  wie  winzige
VergroBerungsglaser wirken und die Blatter
eurer Pflanze verletzen.

GieBt von unten, nicht von oben: GieBt direkt
die Erde statt die Blatter - das spart Wasser
und beugt Pflanzenkrankheiten vor.



Jetzt lasst uns Uber Regenwasser sprechen -
es ist wie ein natlrliches Spezialgetrank flr
Pflanzen! So konnt ihr das Beste daraus
machen:

Fangt den Regen auf: Stellt Dinge wie
Regentonnen auf, um Regenwasser von eurem
Dach zu sammeln. Es ist kostenlos und rein,
ohne seltsame Chemikalien!

GieBt klug: Verwendet gesammeltes Regen-
wasser, um eure Pflanzen zu gieBen. Das ist
wie ein besonderes Geschenk direkt vom
Himmel!

Mulch-Zauber: Verteilt Mulch um eure
Pflanzen herum. Das ist, als wirdet ihr ihnen
eine kuschelige Decke geben, die den Boden
langer feucht halt. Siehe ,Rezept” 9. Schafft
nachhaltige Schutzschilde.

Und hey, lasst uns gemeinsam das Wort
verbreiten, Wasser zu sparen! Erzahlt euren
Freunden und Nachbarn von diesen coolen
Tricks. Wir konnen alle zusammenarbeiten, um
unsere Gemeinschaft griner und gliicklicher zu
machen.

—
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WIE OFT SOLLTET IHR EURENGARTEN GIESSEN?

ALLE PHASEN FRUHPHASE

Zucchini, Gurke, Salat,
Basilikum, Griinkohl,
Tomate

HAUFIG

REGELMASSIG

Erbsen Karotten

Paprikaschoten, Zwiebeln,
Mais Kartoffeln

KONSEQUENT
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen: Die Priorisierung
wassersparender Praktiken spiegelt das Prinzip der
Permakultur wider, erneuerbare Ressourcen zu
nutzen und wertzuschatzen, da Wasser eine
begrenzte und lebenswichtige Ressource ist.

Vom Entwurf bis ins Detail: Bei der Planung mit
Wassersparstrategien geht es darum, umfassendere
Muster der Wasserverfugbarkeit in der Landschaft zu
verstehen und Strategien zu finden, um das
verflighare Wasser zu verteilen und zu transportieren,
bevor man sich auf spezifische Details konzentriert.

Verwendet kleine und langsame Ldsungen:
Allmahliche, kleine Anpassungen, wie die Installation
von  Wassersparfunktionen, tragen zu einer
nachhaltigen Wassernutzung bei und entsprechen
dem Prinzip der kleinen und langsamen Ldsungen.
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REZEPT #11

VERBESSERT DIE BODENGESUNDHEIT

ZUTATEN

EINLEITUNG

e Fasserund/oder
Zisternen

e Tropfschlauche
und/oder
Schlauchverlangerungen

e Mulchmaterial

Boden ist nicht einfach nur Dreck - er ist wie
eine geschaftige Stadt voller winziger
Lebewesen, die alle zusammenarbeiten, um
Pflanzen beim Wachsen zu unterstitzen. Stellt
euch den Boden wie eine lustige Untergrund-
party vor, auf der kleine Mikroben, Pilze und
Bakterien abhangen und wichtige Aufgaben
erledigen! Diese winzigen Helfer sind fir
Pflanzen extrem wichtig. Sie machen
Nahrstoffe fur Pflanzen leichter verwertbar,
halten den Boden gesund und bekampfen
sogar schadliche Keime. Einige Bakterien sind
wie Superhelden - sie kdnnen Stickstoff aus
der Luft aufnehmen und ihn als besondere
Kraftquelle an Pflanzen abgeben!



ANLEITUNG

Wie konnen wir also daflr sorgen, dass diese
Untergrundparty weiterhin so gut lauft? Nun,
hier sind einige Tricks:

Fiittert den Boden: So wie wir essen, um
gesund zu bleiben, braucht auch der Boden
seine eigenen speziellen Snacks! Wenn man
dem Boden Dinge wie Kompost hinzufiigt,
erhalten diese kleinen Lebewesen die
Nahrstoffe, die sie brauchen, um aktiv zu
bleiben.

Mit einem Knall beginnen: Wenn der Boden
sich etwas schlapp anfihlt, konnt ihr ihm
manchmal mit Dingen wie Mulchfolien einen
groBen Schub geben. Das ist so, als wirdet ihr
eine groBe Party schmeiBen, um alle wieder in
Stimmung zu bringen! Weitere Informationen
zum Mulchen und zu Deckfrichten finden Sie
unter ,Rezept” 9. Schafft nachhaltige
Schutzschilde.

"’"’ﬁw“} Die Party am Laufen halten: Wenn ihr den
v“»“‘%?"“ = ‘2% 3 Boden einmal aufgepumpt habt, konnt ihr ihn
5 z % U\ mit einer jahrlichen Dosis Kompost bei Laune
halten. Das ist so, als wiirdet ihr dem Boden ab
und zu auf die Schulter klopfen und sagen: ,Du
machst das toll!” Oh, und wusstet ihr, dass ihr
sogar Dinge wie Pappe, Stroh und Blatter

verwenden konnt, um dem Boden zu helfen?
Das ist so, als wurdet ihr ihm eine kuschelige

Decke zum Reinkuscheln geben!

—



PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Beobachten und interagieren: Schaut euch euren
Boden genau an. Schaut euch an, wie er beschaffen
ist - wie nass oder trocken er ist, ob es viele Insekten
gibt oder nicht. Wenn ihr euren Boden versteht,
konnt ihr herausfinden, wie ihr ihn fir eure Pflanzen
noch besser machen konnt!

Selbstregulierung anwenden und Feedback an-
nehmen: Manchmal musst ihr der Erde ihren Lauf
lassen. Das ist so, als wirdet ihr ihr Raum zum Atmen
und Wachsen geben. Aber hey, wenn sie euch sagt,
dass sie etwas anderes braucht, wie mehr Nahrung
oder weniger Wasser, musst ihr bereit sein, eure
Plane zu andern!

Verwendet kleine und langsame Ldsungen: Die
Verbesserung eures Bodens geschieht nicht Uber
Nacht. Ihr musst es langsam angehen lassen, indem
ihr hier und da etwas Kompost hinzufligt oder
Deckfriichte anpflanzt. Es ist, als wirdet ihr eurem
Garten helfen, Schritt fur Schritt stark zu werden!
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KOMPOSTIERT ORGANISCHE ABFALLE

ZUTATEN

EINLEITUNG

Behalter
Kichenabfalle
Gartenabfalle
Wasser
Geduld

e

Die Natur ist der ultimative Recycler - sie
verschwendet nichts! Die Bananenschalen und
Apfelkerne, die ihr wegwerft, konnen sich in
etwas Erstaunliches verwandeln: Kompost!
Dieses ,schwarze Gold” ist voller Nahrstoffe
und hilft Pflanzen, stark zu wachsen.

Kompostieren ist auch qut fur die Umwelt. Es
spart Platz auf der Milldeponie, halt die
Nachbarschaft sauberer und hilft dem Boden,
Wasser besser zu speichern. Hier ist eine tolle
Idee: Legt mit Freunden oder Nachbarn einen
Komposthaufen an. Jeder kann mithelfen, eure
Stadt sauberer, griner und gesinder zu
machen. Es ist, als wiirde man der Natur direkt
im eigenen Garten ein High-Five geben!



ANLEITUNG

Wahit einen Platz: Sucht drauBen einen
schattigen Platz fir deinen Kompostbehalter
oder -haufen. Er sollte leicht zu erreichen, aber
nicht im Weg sein.

Schichtet auf: Beginnt mit einer Schicht
trockener Materialien wie Blatter oder Stroh.
FUgt dann eine Schicht Kichenabfalle hinzu.
Schichtet weiter - stellt es euch wie den Bau
einer Kompostlasagne vor!

Haltet ihn feucht: Kompost sollte feucht
bleiben, wie ein ausgewrungener Schwamm.
Wenn er trocken ist, gieBt ihn mit etwas
Wasser.

Mischt ihn durch: Rihrt den Kompost jede
Woche oder jede zweite Woche mit einem
Stock oder einer Schaufel um, um ihn
durchzumischen. Dadurch wird alles schneller
abgebaut.

Wartet auf die Magie: In ein paar Monaten
werdet ihr am Boden des Haufens eine reiche,
dunkle Erde sehen. Das ist euer ,schwarzes
Gold”, bereit, eure Pflanzen zu nahren!

—
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Nutzung und Wertschitzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen: Kompostieren
ist also wie das Recyclingprogramm der Natur.
Anstatt  Essensreste  und  andere  Abfalle
wegzuwerfen, verwandeln wir sie in Superfood fur
Pflanzen. Es ist wie magischer Dinger, der alles groB
und stark werden lasst!

Vom Entwurf bis ins Detail: Denkt im groBen
MaBstab! Bevor ihr mit dem Kompostieren beginnt,
schaut euch an, wie viel Abfall ihr produziert und wie
Pflanzen Nahrstoffe nutzen. Dann Uberlegt, wie ihr
diesen Abfall am besten in einen Schatz verwandeln
konnt.

Integrieren statt trennen: Hier geht es um
Teamarbeit. Wenn ihr Kompost in eurem Garten
einbringt, ist das so, als wirdet ihr all die guten Dinge
aus euren Essensresten wieder zur Party einladen. Es
ist, als wirdet ihr einen Kreis bilden, in dem sich alle
gegenseitig helfen.
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REZEPT #13 &%

HOLT EUCH HILFE UND GENIESST DIE
GESELLSCHAFT

ZUTATEN

e Gute Stimmung
e Menschen

e

EINLEITUNG

Bei Permakultur geht es nicht nur um
Gartenarbeit - es geht darum, Freundschaften
zu schlieBen, zu teilen und gemeinsam
groBartige Erinnerungen zu schaffen. Es ist wie
ein lustiger Club, in dem jeder mit anpackt!

Mit Permakultur fuhlt sich Arbeit wie Spiel an,
und das Teilen von Saatqut oder Mahlzeiten
verbreitet Freude. Wenn eine Gemeinschaft
sich darauf einlasst, geschehen erstaunliche
Dinge - wie Wasser sparen oder Kompost
herstellen - und ihr werdet zu Superhelden, die
sich flr eine gestindere Welt einsetzen.
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Verwendet kleine und langsame Ldsungen:
Manchmal beginnen die besten Veranderungen im
Kleinen. Eine coole Gemeinschaft aufzubauen, wird
vielleicht nicht Gber Nacht geschehen, aber wenn ihr
es langsam und stetig angehet, kann es einen groBen
Einfluss auf eure Umwelt haben. Stellt es euch wie
das Pflanzen von Samen vor - sie fangen klein an,
aber wachsen zu etwas Erstaunlichem heran!

Integrieren statt trennen: Lasst uns fiir Abwechslung
sorgen! Anstatt die Gartenarbeit von allem anderen
getrennt zu halten, sollten wir alle mit einbeziehen.
Wenn wir alle gemeinsam im Garten arbeiten, ist das
so, als wudrden wir alle Punkte in unserer
Gemeinschaft miteinander verbinden. Gemeinsam
sind wir starker!

Vielfalt nurtezn und wertschatzen: Genauso wie ein
Garten mit vielen verschiedenen Pflanzen schoner ist,
ist unsere Gemeinschaft groBartig, weil wir alle
unterschiedlich sind. Wir alle haben unsere eigenen
Fahigkeiten und Talente, und wenn wir die
Einzigartigkeit des anderen schatzen, wird unsere
Gemeinschaft noch starker. Es ist wie ein groBer,
bunter Garten voller Menschen!
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ZUTATEN

e Handwerkzeuge

————

ERNTE

EINLEITUNG

Beim Ernten geht es nicht nur darum,

Lebensmittel zu pflicken - es geht darum, eine
Verbindung zu eurem Garten herzustellen! Vom
Ertasten der Erde bis zum Probieren von
frischem Gemduse ist es ein Fest fur die Natur.

Mohren reifen im Boden, bis sie bereit sind.
Tomaten wechseln ihre Farbe, wenn sie reif
sind. Und Paprika? Sie alle haben ihre eigene,
kraftige Personlichkeit - und warten nur
darauf, dass ihr ihren vollen Geschmack
kostet.

Viel SpaB beim Abenteuer! Beim Ernten geht
es um mehr als nur um Nahrung - es geht um
die Natur, um Aromen und um all die Freude,
die euer Garten zu bieten hat.



PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Beobachten und interagieren: Wenn ihr Gemise in
eurem Stadtgarten erntet, ist es wichtig, eure
Pflanzen aufmerksam zu beobachten - wie sie
wachsen, wann sie reif sind und ob Schadlinge
auftreten. So wisst ihr genau, wann ihr ernten musst,
und konnt bei Veranderungen rechtzeitig reagieren.

Erzielt einen Ertrag: Die Ernte aus eurem Stadtgarten
ist wie die Belohnung flr eure harte Arbeit. Jede
Tomate und jede Gurke, die ihr erntet, ist ein
kostliches Ergebnis eurer Gartenarbeit. Wenn ihr
clever plant und viele verschiedene Pflanzen anbaut,
konnt ihr die ganze Saison Uber ernten. Ihr werdet
genug zu essen haben und vielleicht sogar etwas
ubrig, das ihr mit Freund:innen teilen oder fur spater
aufheben konnt.

Integrieren statt trennen: Beim Ernten in eurem
Stadtgarten geht es um Teamarbeit. Wenn ihr
verschiedene Pflanzen dicht beieinander anbaut,
helfen sie sich gegenseitig und machen euren Garten
superproduktiv. Wenn ihr mischt, was und wie ihr
anbaut, spart ihr Platz und sorgt fir einen
reibungslosen Ablauf. AuBerdem konnt ihr nach der
Ernte alle Reste in Nahrung flr eure nachste
Pflanzensorte verwandeln. Es ist wie ein groBer,
gruner Kreislauf des Lebens!
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REZEPT #15

ORGANISIERT EURE SAMEN

ZUTATEN

e Behalter

e Etiketten und
Markierungen

e Sieb

e Handtuch

e

EINLEITUNG

Holt euch Samen: Nehmt zuerst ein paar Samen
von euren tollen Pflanzen im Garten. Wahlt
diejenigen aus, die sich durch gute
Eigenschaften wie Robustheit, viele Leckereien,
guten Geschmack oder die Abwehr von
Schadlingen hervorgetan haben. Wartet, bis die
Samen vollstandig reif und trocken an der
Pflanze sind, bevor ihr sie pfliickt.

Saatgut markieren: Verseht jedes Samen-
packchen mit einem Etikett, auf dem wichtige
Infos stehen - zum Beispiel, welche Pflanze es
ist, wann ihr sie bekommen habt und andere
Besonderheiten. Verwendet haltbare Markier-
ungen oder gut haftende Etiketten, damit nichts
verloren geht.
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Saubere Samen: Zeit, die Samen aufzuraumen! Entfernt alle
Ruckstande oder Abfalle, die von den Pflanzen Ubrig geblieben
sind. Verwendet ein Sieb, um groBe Stlcke auszusieben. Wenn
eure Samen klebrig sind, wie Tomaten oder Kurbis, weicht sie in
Wasser ein und reibt sie vorsichtig, um den Klebstoff zu
entfernen, bevor ihr sie abspilt und trocknet.

Trockne die Samen: Legt eure sauberen Samen in einer einzigen
Schicht auf etwas Trockenes wie Papierticher oder ein Sieb.
Lasst sie an einem Ort mit guter Luftzirkulation an der Luft
trocknen, aber nicht in der Sonne oder in der Nahe von Wasser.
Rihrt sie ab und zu um, um sicherzustellen, dass sie gleichmaBig
trocknen und nicht verunreinigt werden.

Sichere Aufbewahrung von Samen: Sobald eure Samen trocken
sind, fullt sie in saubere, trockene Behalter wie Glaser, Tuten
oder Umschlage. Etwas Kieselgel hilft gegen Feuchtigkeit. Lagert
sie kuhl, dunkel und trocken - zum Beispiel im Schrank oder
Kihlschrank - damit sie in Topform bleiben.

Sortiert eure Samen: Haltet eure Samen organisiert, indem ihr
sie nach Pflanzenart oder Pflanzzeitpunkt in Gruppen einteilt.
Verwendet Etiketten oder Kisten, um Ordnung zu schaffen und
alles leicht auffindbar zu machen. Ihr konnt sogar eine Liste all
eurer Samen mit Details wie der Anzahl und dem
Aufbewahrungsort erstellen, um eurenGarten zu planen.

Kontrolliere die Samen: Behalte deine gelagerten Samen im
Blick - sie sollten trocken und frei von Ungeziefer bleiben. Achte
auf dichte Behalter und tausche volle Silicagel-Packchen aus.
Verwende altere Samen zuerst und besorge regelmaBig frische,
damit dein Garten voller gesunder Pflanzen wachst. So wirst du
zum Profi in Sachen Samenorganisation!
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PERMAKULTUR-PRINZIPIEN

Beobachten und interagieren: Wenn ihr Zeit damit
verbringt, euren Garten zu erkunden und mit euren
Pflanzen zu plaudern, lernt ihr sie besser kennen. |hr
werdet sehen, wie sie wachsen, wie sie Samen bilden
und wie sie Bienen und Schmetterlinge anlocken. So
konnt ihr die starksten Pflanzen auswahlen, von
denen ihr Samen rettet, und die in eurem Garten
gedeihen werden.

Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen:  Samen
aufzubewahren ist wie ein griner Superheld zu sein!
Anstatt immer neues Saatqut zu kaufen, konnt ihr das
Beste aus dem machen, was euer Garten euch bietet.
Es ist wie Recycling, nur fur Pflanzen. Auf diese Weise
weid ihr weniger auf den Kauf von Produkten
angewiesen und werdet zum Profi im Anbau eurer
eigenen Lebensmittel.
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WIR HOFFEN, DASS DIESES KAPITEL EUCH
GENAUSO VIEL SPASS UND FREUDE BEREITET
HAT WIE UNS BEI DER ERSTELLUNG!

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

FOR
L e &

BLOOPERS -


https://www.youtube.com/watch?v=o3jrg8XUtSE&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=o3jrg8XUtSE&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=1

WIR WUNSCHEN EUCH VIEL SPASS IM
NACHSTEN KAPITEL!



https://www.youtube.com/watch?v=BQcSyCMuPms&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=BQcSyCMuPms&list=PLeXyao7jtqZ1ft_JaefJp7gCDLfnyRNKW&index=14

QUELLEN

Online-Informationsquellen zu stadtischer Permakultur und Permakultur im
Allgemeinen, CSA-Garten, Gartenkollektiven, horizontalen
Organisationsstrukturen, Gemeinschaftskollektiven und verwandten Themen:

* Permies https://permies.com/

¢ Urban Permaculture Institute https://www.urbanpermacultureinstitute.com/
* Permaculture Research Institute https://www.permaculturenews.org/

¢ Urban Homestead https://urbanhomestead.org/

¢ Urban Farming Guys https://theurbanfarmingguys.com/

e Permaculture Magazine https://www.permaculture.co.uk/

¢ Permaculture Global https://permacultureglobal.org/

* Regenerative Agriculture Alliance https://regenerativeagriculturealliance.org/
e Permaculture Principles https://permacultureprinciples.com/

¢ Geoff Lawton https://www.geofflawtononline.com/

¢ Permaculture Association https://www.permaculture.org.uk/

¢ Richsoil https://www.richsoil.com/

* Food Not Lawns https://www.foodnotlawns.com/

¢ The Permaculture Podcast https://www.thepermaculturepodcast.com/

e Permaculture Institute https://permaculture.org/

¢ Local Harvest https://www.localharvest.org/

e Community Supported Agriculture Network https://www.csanetwork.co.uk/
e The Land Workers' Alliance https://landworkersalliance.org.uk/

* Cooperative Grocer Network https://www.grocer.coop/

* Transition Network https://transitionnetwork.org/

» Charles Eisenstein's Website https://charleseisenstein.org/

¢ Shareable https://www.shareable.net/

e Urban Farming Guys https://www.youtube.com/user/UrbanFarmingGuys

¢ Food Tank https://foodtank.com/

¢ Federation of City Farms and Community Gardens - https://www.farmgarden.org.uk/
e Growing Power https://www.growingpower.org/

* Center for Ecoliteracy https://www.ecoliteracy.org/
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Biicher liber stadtische Permakultur, Permakultur im Allgemeinen, CSA-Garten,
Gartenkollektive, horizontale Organisationsstrukturen, Gemeinschaftskollektive
und verwandte Themen:

e Creating a Forest Garden: Working with Nature to Grow Edible Crops by Martin Crawford

e Edible Forest Gardens: Ecological Vision and Theory for Temperate Climate Permaculture by Dave
Jacke and Eric Toensmeier

e Food Not Lawns: How to Turn Your Yard into a Garden and Your Neighborhood into a Community by
Heather Flores

e (aia's Garden: A Guide to Home-Scale Permaculture by Toby Hemenway

e [ntroduction to Permaculture by Bill Mollison and Reny Mia Slay

* Lasagna Gardening: A New Layering System for Bountiful Gardens: No Digging, No Tilling, No
Weeding, No Kidding! by Patricia Lanza

¢ Organic Gardening for Dummies by Ann Whitman, Suzanne DeJohn, and The National Gardening
Association

e Perennial Vegetables: From Artichokes to Zuiki Taro, A Gardener's Guide to Over 100 Delicious,
Easy-to-Grow Edibles by Eric Toensmeier

e Permaculture for the Rest of Us: Abundant Living on Less than an Acre by Jenni Blackmore

e Permaculture in Pots: How to Grow Food in Small Urban Spaces by Juliet Kemp

e Permaculture: A Designers' Manual by Bill Mollison

e Permaculture: Principles and Pathways Beyond Sustainability by David Holmgren

e Rodale's Ultimate Encyclopedia of Organic Gardening: The Indispensable Green Resource for Every
Gardener by Fern Marshall Bradley, Barbara W. Ellis, and Ellen Phillips

e Sepp Holzer's Permaculture: A Practical Guide to Small-Scale, Integrative Farming and Gardening
by Sepp Holzer

e Square Foot Gardening: A New Way to Garden in Less Space with Less Work by Mel Bartholomew
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The Bio-Integrated Farm: A Revolutionary Permaculture-Based System Using Greenhouses, Ponds,
Compost Piles, Aquaponics, Chickens, and More by Shawn Jadrnicek and Stephanie Jadrnicek
The Community-Scale Permaculture Farm: The D Acres Model for Creating and Managing an
Ecologically Designed Educational Center by Josh Trought

The Earth Care Manual: A Permaculture Handbook for Britain & Other Temperate Climates by
Patrick Whitefield

The Farm as Ecosystem: Tapping Nature's Reservoir - Biology, Geology, Diversity by Jerry Brunetti
The Holistic Orchard: Tree Fruits and Berries the Biological Way by Michael Phillips

The Humanure Handbook: A Guide to Composting Human Manure by Joseph Jenkins

The Lean Farm: How to Minimize Waste, Increase Efficiency, and Maximize Value and Profits with
Less Work by Ben Hartman

The Market Gardener: A Successful Grower's Handbook for Small-Scale Organic Farming by Jean-
Martin Fortier

The New Organic Grower: A Master's Manual of Tools and Techniques for the Home and Market
Gardener by Eliot Coleman

The No Dig Organic Home & Garden: Grow, Cook, Use, and Store Your Harvest by Charles Dowding
and Stephanie Hafferty

The One-Straw Revolution: An Introduction to Natural Farming by Masanobu Fukuoka

The Organic Farmer's Business Handbook: A Complete Guide to Managing Finances, Crops, and
Staff - and Making a Profit by Richard Wiswall

The Organic Gardener's Handbook of Natural Pest and Disease Control: A Complete Guide to
Maintaining a Healthy Garden and Yard the Earth-Friendly Way by Fern Marshall Bradley, Barbara
W. Ellis, and Deborah L. Martin

The Permaculture City: Regenerative Design for Urban, Suburban, and Town Resilience by Toby
Hemenway

The Permaculture Handbook: Garden Farming for Town and Country by Peter Bane

The Permaculture Market Garden: A Visual Guide to a Profitable Whole-systems Farm Business by
Zach Loeks

The Permaculture Way: Practical Steps to Create a Self-Sustaining World by Graham Bell

The Resilient Farm and Homestead: An Innovative Permaculture and Whole Systems Design
Approach by Ben Falk

The Urban Homestead: Your Guide to Self-Sufficient Living in the Heart of the City by Kelly Coyne
and Erik Knutzen

The Vegetable Gardener's Bible by Edward C. Smith
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Presseartikel:

“Growing a Revolution: The Importance of Soil Health in Urban Permaculture” - Permaculture
Research Institute

“Urban Permaculture: Designing for Sustainable Living" - The Guardian

"Re-imagining the Urban Landscape: A Permaculture Approach” - Resilience

"Permaculture in the City: A Growing Movement" - Sustainable America

“The Rise of Urban Permaculture” - Earth Island Journal

“Urban Permaculture: Designing for Sustainable Living" - Mother Earth News

Apps

7 Smartphone Apps That'll Make You A Better Permaculture Farmer and Designer - Permaculture
Apprentice

Filme

Permaculture Documentaries | Happen Films

Akademische Arbeiten:

“Urban Permaculture in Theory and Practice: An Introduction” - Journal of Sustainable Agriculture
“The Role of Permaculture in Urban Sustainability” - International Journal of Environmental
Science and Development

“Design Principles for Productive and Sustainable Urban Permaculture Systems" - Sustainability
"Exploring the Application of Permaculture Principles in Urban Agriculture” - International Journal
of Agricultural Sustainability

“Urban Permaculture: A Strategy for Urban Resilience" - Procedia Environmental Sciences
"Permaculture in Urban Areas: A Review of Social, Economic, and Environmental Benefits" -
Sustainability

overview-of-community-supported-agriculture-in-europe-f.pdf (accesstoland.eu)
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KAPITEL 2
PREPARE

&

,0ie Reduzierung von Lebensmittelverschwendung ist
eine der einfachsten Moglichkeiten, Geld zu sparen und
die Umwelt zu schitzen.”

Dana Gunders



club

WILLKOMMEN IN DER WELT DER EINFACGHEN,
GESUNDEN UND UMWELTFREUNDLICHEN
REZEPTE!
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https://www.youtube.com/watch?v=SaK64_zUXX8
https://www.youtube.com/watch?v=SaK64_zUXX8

ESST EUCH SCHLAU, LEBT BESSER: DER
UMWELTFREUNDLICHE WEG, UM GESUND
ZU BLEIBEN!

Wenn wir an Essen denken, fallen uns viele Zutaten ein. Was wir essen, hangt oft
von Herkunft und Familientraditionen ab. Doch Essen bedeutet nicht nur
Geschmack und gemeinsame Mahlzeiten, sondern ist auch unsere wichtigste
Energiequelle - es beeinflusst, wie wir uns fihlen, wachsen und altern.

Aber wie konnen wir sicher sein, dass das, was wir essen, sowohl fiir uns als
auch fur den Planeten gut ist?

Hier kommt die Planetary Health Diet ins Spiel: Sie setzt vor allem auf
pflanzliche Lebensmittel wie Gemise, Obst, Vollkorn, Nisse und Bohnen -
Fleisch und Milchprodukte sind nur in kleinen Mengen vorgesehen.

Laut eatforum.org konnte der Umstieg von ungesunder Ernahrung auf die
Planetary Health Diet dazu beitragen, 11 Millionen vorzeitige Todesfalle pro Jahr
zu verhindern und bis 2050 ein Ernahrungssystem zu schaffen, das sowohl
gesund als auch nachhaltig ist. Das klingt nach einer Win-win-Situation fir uns

g

und den Planeten!
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UBERDENKT EURE ERNAHRUNG: WIE IHR
WENIGER VERSCHWENDET UND EUCH
GESUNDER ERNAHRT

In den letzten Jahrzehnten hat sich die Art und Weise, wie wir Lebensmittel
kaufen und essen, stark verandert. Ein wichtiger Grund daftr? Werbung und
Medien machen uns standig Lust auf mehr, als wir eigentlich brauchen, auch auf
Essen!

Hinzu kommt, dass unser hektischer Alltag kaum Zeit zum Kochen lasst. Also
entscheiden wir uns fur die schnellste und einfachste Option, die oft weniger
gesund ist. Dies fuhrt zu Impulskaufen, zu groBen Lebensmittelvorraten und
leider dazu, dass vieles davon verdirbt, bevor wir es Uberhaupt essen kdnnen.
Lebensmittelverschwendung ist nicht nur schlecht fir unseren Geldbeutel,
sondern verschwendet auch Energie und schadet dem Planeten.

Essen ist auch ein wichtiger Teil unserer Kultur, die von unseren Eltern,
GroBeltern und Gemeinschaften weitergegeben wird. Aber habt ihr schon einmal
darlber nachgedacht, ob unsere Ernahrungstraditionen immer das Beste fir
unsere Gesundheit und die Umwelt sind? Manchmal kdnnen kleine Anderungen
an Rezepten sie gesunder und nachhaltiger machen.

Wer sich mit verschiedenen Kulturen und Konzepten wie der Permakultur
beschaftigt, entdeckt viele kreative, umweltfreundliche Rezepte, die zu besserer
Ernahrung und weniger Abfall fihren. Im nachsten Abschnitt geht es darum, wie
wir Lebensmittelabfalle reduzieren und Permakultur-Prinzipien fir eine
nachhaltigere Kliche nutzen kdnnen.
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WIE MAN
LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG
VERHINDERT

Weniger einkaufen, mehr sparen: Jeden Tag einkaufen gehen? Das ist
anstrengend. Es kostet Zeit, wenn ihr mit dem Auto fahrt, und es ist leicht, Dinge
zu kaufen, die man eigentlich nicht braucht. Versucht stattdessen, nur jeden
zweiten Tag oder nur einmal pro Woche einzukaufen! So spart ihr Geld,
verschwendet weniger Lebensmittel und konnt kreativ mit Resten umgehen.
AuBerdem habt ihr mehr Zeit, um zu Hause zu kochen und leckere Mahlzeiten zu
genieBen!

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Produziert keinen Abfall!

Plant eure Mahlzeiten fiir die Woche und erstellt eine Einkaufsliste: Nehmt
euch kurz Zeit, um zu Uberlegen, was ihr in den nachsten Tagen kochen mdchtet.
Eine Einkaufsliste hilft euch, nur das zu besorgen, was ihr wirklich braucht. |hr
braucht Inspiration? Dieses Kochbuch oder sogar Kl liefern euch blitzschnell
Rezepte. Praktisch ist auch ein Notizblock in der Kiche - so konnt ihr gleich
notieren, was zur Neige geht. So vermeidet ihr, dass ihr versehentlich Dinge
kauft, die ihr bereits habt!

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Produziert keinen Abfall! / Vielfalt nutzen und
wertschatzen

Kauft nur, was ihr braucht: Nur weil etwas im Angebot ist, heiBt das nicht, dass
ihr einen Vorrat anlegen solltet, es sei denn, ihr wisst, dass ihr es tatsachlich
essen werdet! GroBeinkaufe magen verlockend sein, aber immer dasselbe zu
essen, wird schnell langweilig und die Lebensmittel konnten schlecht werden,
bevor ihr sie aufgebraucht habt. Kauft kleinere Mengen und achtet darauf, dass
ihr alles aufbraucht.

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Geht kreativ mit Veranderungen um und reagiert
darauf! / Verwendet kleine und langsame Losungen!
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Auspacken und Aufbewahren mit Kopfchen: Werft nach dem Einkauf nicht
einfach alles in den Kuhlschrank! Nehmt Obst und Gemise aus der
Plastikverpackung und lagert sie in Papiertiiten oder offenen Behaltern. So kann
Feuchtigkeit entweichen, und eure Lebensmittel bleiben langer frisch.
PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Beobachten und interagieren / Verwendet kleine
und langsame Ldsungen!

Verwendet durchsichtige Behalter: Bewahrt Reste in durchsichtigen Glasern
oder Behaltern auf - so seht ihr sofort, was drin ist. Keine vergessenen
Mahlzeiten mehr im Kihlschrank! Alternativ konnt ihr undurchsichtige Behalter
gut sichtbar beschriften.

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Erzielt einen Ertrag! / Vom Entwurf bis ins Detail

Haltet euren Kiihlschrank und eure Vorratskammer sauber und organisiert:
Ein unordentlicher Kuhlschrank oder Vorratsschrank flhrt schnell zu
vergessenen Lebensmitteln und mehr Verschwendung. Haltet alles sauber und
ubersichtlich - so bleibt es langer frisch, und ihr findet schneller, was ihr
braucht.

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Energie einfangen und speichern / Vom Entwurf
bis ins Detail

Esst nur, was ihr auch schafft: Anstatt euren Teller mit Essen vollzustopfen,
solltet ihr euch kleinere Portionen servieren lassen und euch einen Nachschlag
holen, wenn ihr noch hungrig seid. So verschwendet ihr kein Essen und saubere
Reste konnen fir den nachsten Tag aufbewahrt werden.
PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Vom Entwurf bis ins Detail / Erzielt einen Ertrag!

<
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Dreht eure Lebensmittel: Wenn ihr Lebensmittel einrdumt, stellt die alteren
Artikel nach vorne und die neueren nach hinten. So konnt ihr Lebensmittel
aufbrauchen, bevor sie ablaufen, und verhindert, dass ihr zu viele offene
Packungen auf einmal habt.

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen / Produziert keinen Abfall!

Vertraut euren Sinnen: Lebensmittel mit ,mindestens haltbar bis” sind oft auch
nach dem Datum noch gut - auBer bei leicht verderblichem wie Fisch oder
Hackfleisch. Verlasst euch auf eure Sinne, bevor ihr etwas wegwerft:
anschauen, riechen, probieren.

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Beobachten und interagieren / Erzielt einen
Ertrag! / Produziert keinen Abfall!

Friert eure Lebensmittel ein: Wusstet ihr, dass ihr geschnittenes Brot, frisches
GemuUse und sogar Obst einfrieren konnt, um sie langer frisch zu halten? |hr
musst euch nicht mehr beeilen, um das Essen aufzuessen, bevor es schlecht
wird! Legt sie einfach in den Gefrierschrank und holt euch, was ihr braucht,
wenn ihr es verwenden madchtet. Super einfach und eine absolute
Abfallvermeidung!

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Nuzung wund Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen / Energie einfangen und speichern

Werft altes Brot nicht weg: Habt ihr trockenes Brot? Werft es nicht weg!
Besprenkelt es mit etwas Wasser und backt oder toastet es, um es knusprig und
lecker zu machen. lhr konnt altes Brot sogar in Croutons oder Semmelbrosel fur
Suppen und Nudelgerichte verwandeln. Ein einfacher Trick, um Lebensmittel zu
retten und trotzdem leckere Happchen zu genieBen!
PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Geht kreativ mit Veranderungen um und reagiert
darauf! / Produziert keinen Abfall!
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Geht kreativ mit Resten um: Reste missen nicht langweilig sein! Mischt die
Dinge auf, indem ihr neue Zutaten hinzufligt und sie in etwas Aufregendes
verwandelt. Habt ihr Risotto-Reste? Verwandelt sie in knusprige Arancini-
Reisballchen! Habt ihr Gemusereste? Verwendet sie, um eine kostliche
hausgemachte Gemusesuppe herzustellen. Die Maglichkeiten sind endlos! Beim
Kochen geht es ums Experimentieren, also habt SpaB und werdet kreativ in der
Kiche, vielleicht kommt ihr auf ein paar tolle neue Rezepte!

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Produziert keinen Abfall! / Beobachten und
interagieren / Geht kreativ mit Veranderungen um und reagiert darauf! / Vielfalt

nutzen und wertschatzen

Braucht ganze Packungen auf: Ist euch schon einmal aufgefallen, wie viel
Essen weggeworfen wird, weil wir die Verpackung nicht aufbrauchen?
Verwendet Glaser oder Dosen anstelle von Flaschen oder Tuben, sie lassen sich
leichter vollstandig entleeren. Gebt fur Saucen etwas Wasser hinzu und schuttelt
sie, um auch den letzten Tropfen herauszubekommen. Keine Lebensmittel- oder
Geldverschwendung mehr!

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Erzielt einen Ertrag! / Nutzt die Rander und

schatzt das Randstandige!

Gebt der Natur etwas zuriick: Wirf deine Essensreste nicht weg, sondern
verwandelt sie in Kompost! Schalen, Kerne und andere Essensreste konnen
Pflanzen nadhren, anstatt im Mdll zu landen. Wenn ihr Haustiere im Garten habt,
wie z. B. Huhner, freuen sich diese auch tber ein paar zusatzliche Essensreste!

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Nutzung und Wertschatzung erneuerbarer
Ressourcen und Dienstleistungen / Nutzt die Rander und schatzt das

Randstandige!
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WIE MAN BEWUSST EINKAUFT UND ISST

Kauft lokal ein: Kauft frisches Obst und Gemiise auf lokalen Markten, wenn ihr
konnt! Damit unterstitzt ihr nicht nur eure Gemeinschaft, sondern das Essen ist
auch frischer und oft schmackhafter. AuBerdem lernt ihr, welche Lebensmittel
gerade Saison haben, was eure Mahlzeiten noch besser macht!
PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Beobachten und interagieren

Kocht auf Vorrat: Spart Zeit und Energie, indem ihr mehrere Mahlzeiten auf
einmal kocht. Wenn ihr den Ofen verwendet, konnt ihr Gemise rdsten, ein
Gericht backen und Mahlzeiten fur die nachsten Tage vorbereiten - alles zur
gleichen Zeit. Die gekochten Mahlzeiten konnt ihr im Gefrierschrank
aufbewahren. Weniger Aufwand, weniger Energieverbrauch und mehr fertige
Speisen!

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Energie einfangen und speichern / Integrieren
statt trennen!

Portioniert und genieBt: Nehmt euch nur die richtige Menge an Essen und esst
langsam. So konnt ihr euer Essen wirklich genieBen und erkennt, wann ihr satt
seid. AuBerdem vermeidet ihr so UbermaBiges Essen. Versucht, euer
Smartphone wegzulegen und den Fernseher auszuschalten, wahrend ihr esst,
um euch auf euer Essen zu konzentrieren!

PERMACULTURE-PRINZIPIEN: Selbstreqgulierung anwenden und Feedback
annehmen / Erzielt einen Ertrag!

Wenn ihr diese einfachen Gewohnheiten befolgt, reduziert ihr

Lebensmittelverschwendung, spart Geld und genieBt eure Mahlzeiten noch
mehr!
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https://www.youtube.com/watch?v=jOhNd5Gff5E&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=jOhNd5Gff5E&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=12
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REZEPT #1

BANCAKES (BANANENPFANNKUCHEN)

e 2reife Bananen RﬁD\

o TEi
e 60 g Dinkelmehl (oder Reismehl, 2 Portionen
Vollkornmehl...)

e 1Essloffel brauner Zucker, @
Kokosblitenzucker, Ahornsirup oder ein

anderes SuBungsmittel eurer Wahl 10-15 Minuten
» Schokoladenstiickchen (ca. 30 g) / Zimt
e Kokosol N\
o frische Beeren, Rosinen oder (., -
Kokosflocken
einfach

OF
. ' giinstig



ANLEITUNG

e Zerdrickt die reifen Bananen mit einer
Gabel in einer Schiissel.

e Gebt das Ei, Mehl und Zucker dazu und
verrihrt alles mit einem Schneebesen.

Wenn ihr magt, konnt ihr
Schokoladenstickchen oder etwas Zimt
hinzuftgen.

e Erhitzt eine Pfanne auf mittlerer Stufe
und gebt etwas Kokosol hinein.

e Den Pfannkuchenteig in die Pfanne geben.
Wenn sich  Blasen  bilden, den
Pfannkuchen wenden und weitere zwei
Minuten backen.

e Auf einem Teller servieren und nach
Belieben mit Ahornsirup, frischen Beeren

oder Kokosflocken garnieren!



https://www.youtube.com/watch?v=ZspJkW5Tikw&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=ZspJkW5Tikw&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=14

REZEPT #2

SELBSTGEMACHTES MUSLI

ZUTATEN
e 250 g Haferflocken Rf%

e 90 g Hafermehl (oder ein anderes Mehl,

2.B. Dinkel-, Reis-, Vollkornmehl...) 2 Portionen
e 20 ml Wasser
e 40 g Erdnussdl (oder Raps-,
Sonnenblumendl...)
e 40 g Honig 35-40 Minuten

e 50 gAhornsirup
e eine Prise Salz (f'\
e Kokosraspeln / Schokoladenstlckchen /
getrocknete Frichte / gemahlener Zimt /
Nisse
e Joghurt

o frisches Obst [I] @%

PEANUT

TREE NUTS GLUTEN méaBige Ausgaben
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ANLEITUNG

e Gebt alle Zutaten in eine Schissel und
vermischt sie, bis alles gut durchgemischt
ist. Verteilt die Mischung auf einem
Backblech (nicht zu fest andriicken).

e Backt das Ganze im vorgeheizten
Backofen bei 175 °C fiir 25 Minuten. Lasst
das Backblech nach dem Backen komplett
abkuhlen und zerbroselt dann das Granola
in Stucke.

e Wenn ihr mogt, konnt ihr noch
Schokoladenstlickchen,  Kokosraspeln,
getrocknete  Frichte  oder  Nlsse
hinzufigen. GenieBt euer Granola mit
Joghurt und frischen Frichten!




REZEPT #3

HAFERBREI/PORRIDGE

ZUTATEN
e 160 g Haferflocken Rf%

e 320 ml Sojamilch (oder Mandel-, Reis-,

Hafermilch...) 2 Portionen
e 320 ml Wasser
e 1Banane
10 Blaubeeren (oder Himbeeren,

geschnittene Apfel oder Birnen, jede 10-T6 Minuten

frische Frucht!)
e 2 Essloffel Erdnussbutter (f'\
e 1Essloffel Honig / Ahornsirup -
e eine Prise Salz )

einfach

* 1Teel6ffel Mohn (oder Chiasamen,
Sonnenblumenkerne...)
e Mandeln oder andere Nisse nach @,
Geschmack
. GLUTEN SOYA PEANUT TREE NUTS



e ANLEITUNG
TIPP FiIR UBER

OVERNIGHT OATS )
o Haferflocken, Milch, Wasser, Salz und

Honig in einen Topf geben und alles gut
verrihren. Zum Kochen bringen, dann die

Wenn ihr es eilig habt, macht es

am besten am Vorabend! Einfach
Haferflocken, Wasser, Milch, Salz Hitze reduzieren und unter
und Honig mischen und iiber Nacht gelegentlichem Rihren etwa 5 Minuten

im Kiihischrank ziehen lassen. Am kocheln lassen.

nachsten Morgen sind die Hafer- e Sobald die Haferflocken weich sind, konnt

flocken weich und ihr misst sie ihr den Herd ausschalten und alles in einer
Schussel servieren.

e Mit Mohn, Nussen, einer in Scheiben
geschnittenen Banane und frischen
Frichten garnieren.

e Mit etwas Erdnussbutter verfeinern und
genieBen!

nur noch aufwarmen - fertig ist
das schnelle Friihstiick!

HOW TO PREPARE

y



https://www.youtube.com/watch?v=1bwkSwFmQlA&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=1bwkSwFmQlA&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=4

REZEPT #4

GRIECHISCHER SALAT MIT FETA

ZUTATEN

e 1mittelgroBe rote Zwiebel

e / saftige Tomaten

e 1Gurke

e Tgrune Paprika

2 Handvoll Kalamata-0liven (oder andere
Qliven)

e TBlock Feta-Kase

e J Essloffel natives Olivendl extra

e Salz und getrockneter Oregano nach
Geschmack

7

110
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2 Portionen

10-15 Minuten

(f'\

-

einfach

£

gunstig




ANLEITUNG

e Halbiert eine rote Zwiebel und schneidet
sie in dinne Halbmonde. Wenn ihr den
starken Geschmack mildern méchtet, fullt
eine kleine Schissel mit Eiswasser, gebt
etwa 1 Teeloffel Rotweinessig hinzu und
legt die Zwiebelscheiben hinein. Lasst sie
etwa 10 Minuten einweichen, wahrend ihr
das andere Gemdse vorbereitet.

e Schneidet die Tomaten in mundgerechte
Stlicke, schalt die Gurke in Streifen und
schneidet sie dann in Halbmonde.

e Schneidet die grine Paprika in Ringe.
Gebt das ganze Gemuse in eine
Servierschissel und fligt einige Oliven
hinzu. Nach 10 Minuten gieBt ihr die
Zwiebeln ab und gebt sie in die Schissel.

e Streut einen Teeloffel getrockneten
Oregano, eine Prise Salz und etwas
Olivendl Uber alles.

e Vermischt alles vorsichtig und gebt dann
Feta-Stlicke darUber. GenieBt euren
frischen Salat!

11



Tipp
Wenn ihr Feta Ubrig habt, schmeiBt ihn nicht einfach wieder in den

Kihlschrank. Dort wird er in ein paar Tagen sauer. Am besten bewahrt ihr
Feta in einem luftdichten Glas auf, bedeckt ihn mit Ol und gebt Gewiirze
wie Thymian oder Chili dazu, damit er noch leckerer wird! So halt sich
Feta mindestens einen Monat im Kihlschrank.
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https://www.youtube.com/watch?v=AY_bMyf9OYI&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=AY_bMyf9OYI&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=9

REZEPT #5

GEBRATENER KURBIS MIT ZIEGENKASE
& WALNUSSEN

ZUTATEN
e 500 g Hokkaido- oder Butternusskurbis g%

o 1 /wiebel 2 Portionen
e 5 g Salbeiblatter
e 2-3EL natives Olivendl extra
e 100 g Ziegenkase
e THandvoll Walnisse 40-50 Minuten
e Salz und Pfeffer
(f'\
einfach
©

MILK TREE NUTS

. ’ gunstig

13



Tipp
Die Schale vieler Kirbisse ist
essbar, bei  Butternuss-
kirbissen jedoch oft zdh -
besonders bei alteren
Exemplaren. Jingere haben
manchmal eine weichere
Schale, wenn sie gekocht

sind. FuUr eine glattere

Konsistenz konnt ihr sie vor
dem Kochen schalen. Wenn
ihr den Kirbis aber mit Schale
rostet, wird sie weicher.
Denkt daran, dass nicht alle
Kirbisschalen leicht zu essen
sind - manche bleiben hart
und sind auch nach dem
Kochen schwer verdaulich.

ANLEITUNG

Heizt deinen Ofen auf 230 °C vor (oder
200 °C, wenn du einen Umluftbackofen
hast).

Schneidet den Kurbis in 2,5 cm dicke
Stlicke.

Vermischt den Kurbis in einer groBen
Schiissel mit 2-3 Essloffeln O und wiirzt
ihn mit Salz und Pfeffer.

Verteilt den Kirbis auf einem Backblech
und backt ihn 20 Minuten lang, wobei ihr
ihn gelegentlich wendet.

Schneidet wahrenddessen die Zwiebel in
Scheiben und vermengt ihn in einer
Schussel mit Salbeiblattern und 1 Essloffel
0l.

Nach 20 Minuten konnt ihr die
Zwiebelmischung zum Kirbis auf das
Backblech geben und alles weitere 15-20
Minuten backen, bis sowohl der Kirbis als
auch die  Zwiebeln  weich  und
karamellisiert sind.

Gebt alles auf eine Platte , bestreut es mit
etwas Ziegenkdse und Walnissen und
trafelt etwas Ol dariiber. Guten Appetit!




REZEPT #6

KICHERERBSEN-CURRY MIT KOKOSMILCH

ZUTATEN

» 1Stange Lauch (oder Zwiebel)

e TKnoblauchzehe

o 1 Essloffel gemahlener Curry, 1 Essloffel
gemahlene  Kurkuma, 1  Essloffel
gemahlener Paprika und eine Prise
gemahlener Zimt

e eine Prise Salz nach Geschmack

e 250 gKichererbsen aus der Dose

e 250 ml Kokosmilch

e eine Handvoll Babyspinat

e J Essloffel natives Olivendl extra

e 150 g Basmatireis
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2 Portionen

20-25 Minuten
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-4 L=

einfach
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maBige Ausgaben
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ANLEITUNG

Schneidet den grunen Teil des Lauchs ab und
entfernt 1-2 duBere Schichten, je nach GroBe.
Schneidet dann den Lauch in Scheiben.

Erhitzt in einem groBen Topf etwas Olivendl bei
mittlerer bis hoher Hitze.

Gebt Lauch und gehackten Knoblauch dazu und
bratet alles unter Rihren etwa 5 Minuten an, bis
der Lauch weich ist.

Flgt die Gewdlrze hinzu und rihrt eine weitere
Minute.

Gebt anschlieBend die Kichererbsen dazu und
kocht alles zusammen nochmals eine Minute,
bevor ihr die Kokosmilch einrthrt.

Reduziert die Hitze und lasst alles etwa 10
Minuten kocheln, bis es cremig wird.

Hebt zum Schluss den Babyspinat unter und
nehmt den Topf vom Herd.

Serviert das Curry mit Basmatireis!


https://www.youtube.com/watch?v=A5GY8iESFyc&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=A5GY8iESFyc&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=13

‘-
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REZEPT #17

LAUGH-KARTOFFEL-SUPPE MIT BROTCROUTONS

ZUTATEN

e 300 gLauch
e 150 g Kartoffeln
e 250 g Gemusebrihe

e 30 g natives Olivendl extra

e gemabhlener Pfeffer nach Geschmack

e frischer Thymian nach Geschmack

e eine Prise Salz

e 80 g Brot vom Vortag

e 40 g natives Olivendl extra

e getrockneter Oregano, Rosmarin,
Thymian, stBer Paprika, Salz und Pfeffer

nach Geschmack

CELERY GLUTEN

7

17

C

o8

2 Portionen

45-50 Minuten

M\

-

C

M\

-

etwas mehr Arbeit

£

gunstig



ANLEITUNG

Macht zuerst eine Gemusebriihe aus den

Gemdiseresten, die ihr habt - Karotten, Zucchini,
Kartoffeln, Zwiebeln, Lauch, was auch immer!
Wascht alles gut, gebt es in einen Topf, bedeckt es
mit Wasser und bringt alles zum Kochen.

Lasst es mindestens 30 Minuten kdocheln.

Wenn es fertig ist, siebt das Gemiise ab (werft es
nicht weg - ihr konnt es mit etwas Olivendl und Salz
essen).

Wahrend die Brihe kocht, bereitet ihr den Lauch
und die Kartoffeln vor. Schneidet die griinen Teile
des Lauchs ab, schalt die ersten ein oder zwei
auBeren Schichten und schneidet ihn dann in
Scheiben. Schalt die Kartoffeln und schneidet sie in
dicke Scheiben, dann in kleine Wiirfel.

Erhitzt jetzt etwas Olivendl in einer groBen Pfanne
bei mittlerer bis hoher Hitze. Gebt dann den Lauch
dazu und rihrt ca. 5 Minuten lang um, bis er weich
wird. Dann die Kartoffeln dazugeben und unter
Rahren weitere 5 Minuten lang garen.

GieBt eure selbstgemachte Gemdusebrihe dazu,
wlrzt mit Salz, Pfeffer und etwas Thymian und
bringt alles zum Kochen. Reduziert die Hitze auf
mittlere Stufe und lasst alles etwa 30 Minuten
kocheln.
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e Sobald die Kartoffeln weich sind, puriert alles zu
einer glatten Suppe. Wenn ihr keinen Mixer habt,
konnt ihr die Suppe auch mit einer Gabel oder
einem Kartoffelstampfer plrieren - das dauert
zwar langer, funktioniert aber auch! Haltet die
Suppe warm, wahrend ihr die Croutons zubereitet.

e Fir die Croutons hackt ihr eure Lieblingsgewdrze
fein und mischt sie zusammen. Schneidet etwas
altes Brot in kleine Wrfel, gebt sie in eine Schussel
mit der Gewurzmischung und etwas QOlivendl und
vermischt alles gut. Bratet sie in einer Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze unter haufigem Ruhren,
bis sie goldbraun und knusprig sind.

e Serviert eure Suppe mit den knusprigen Croutons.
Wenn ihr GemuUsebrihe Ubrig habt, gieBt sie in
einen Eiswurfelbehalter und friert sie ein - ihr
konnt sie spater fur andere Gerichte verwenden.
Und wenn ihr wenig Zeit habt, konnt ihr auch
fertige GemuUsebrihe aus dem Supermarkt
verwenden, egal ob flissig oder in Granulatform.

e Guten Appetit!
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https://www.youtube.com/watch?v=6lQD-rYa5Z8&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=6lQD-rYa5Z8&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=6
https://youtu.be/3Jyvb25Jq6c?list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY
https://youtu.be/3Jyvb25Jq6c?list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY

REZEPT #8

LINSENSUPPE MIT GERSTE

ZUTATEN

e 100 g normale braune Linsen (jede

o8

] 2 Portionen
Linsensorte geht!)

e 250 g Tomaten aus der Dose
e 140 g Gerste oder ein anderes Getreide @
o Soffritto” (gedlinstetes Gemiise) nach _
50-60 Minuten
Geschmack (1/2 Karotte, 1/2 Zwiebel, ein
Stiick Sellerie, alles zusammen gehackt
gehackt )

e TEL gemahlener stBer Paprika (
e Salz nach Geschmack

-

einfach

©

CELERY

. ’ gunstig
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ANLEITUNG

Spult die Linsen ab und stellt sie beiseite.

Erhitzt etwas Olivendl in einer groBen Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze und gebt das gehackte
Soffritto-Gemuse dazu. Etwa 5 Minuten anbraten, bis
es weich und goldbraun ist.

Dann die Linsen hinzufiigen und eine Minute mitrihren.
GieBt eine Tasse warmes Wasser oder Gemusebriihe
dazu und lasst alles bei mittlerer bis niedriger Hitze
kocheln. Falls n6tig, etwas Wasser nachgieBen.

Nach 20 Minuten die Dosentomaten, Salz und
gemahlenen Paprika einrihren und weitere 20 Minuten
kocheln lassen, bis die Linsen weich sind. Nach Bedarf
Wasser hinzugieBen, damit die Suppe schon fllssig
bleibt.

Wahrend das kocht, bereitet die Gerste (oder ein
anderes Getreide deiner Wahl) zu, aber kocht sie ein
paar Minuten weniger als Ublich, damit sie noch etwas
Biss hat. Sobald sie fertig ist, gebt sie in die
Linsensuppe und lasst alles zusammen bei niedriger
Hitze noch 5 Minuten kocheln.

Serviert die warme, wohltuende Suppe mit einem
Schuss Olivenol dartber. Guten Appetit!




REZEPT #9

ROTE-BETE-RISOTTO MIT BLAUSCHIMMELKASE

ZUTATEN
200 g Risottoreis (z. B. Carnaroli) g%

e 100 g gekochte Rote Bete
e 30 g WeiBwein

e 100 g  Blauschimmelkdse  (oder
griechischer Joghurt, Creme fraiche oder
ein anderer weicher Kase nach Belieben)

45-60 Minuten

2 Portionen

e 700 g Gemisebrihe
e TSchalotte

e 30 g natives Olivendl extra (f'\ (f'\
e 30 g Butter ] ]
e 30 g geriebener Parmesankase etwas mehr Arbeit
e Salz und Pfeffer nach Geschmack _
e /itronensaft — ——@E,
MILK nicht ganz guinstig
—



ANLEITUNG

e Zuerst macht ihr eure Gemusebrihe mit

dem Gemduse, das ihr gerade habt -
Karotten, Zucchini, Kartoffeln, Zwiebeln,
Lauch, alles geht. Wascht alles gut,
schmeiBt es in einen groBen Topf,
bedeckt es mit Wasser und bringt alles
zum Kochen. Lasst es mindestens 30
Minuten kochen, dann haltet es einfach
warm.

e Jetzt nehmt die gekochten Riiben,
schneidet sie in kleine Sticke und mix sie
mit etwas Gemulsebrihe, bis eine glatte
Masse entsteht.

e Als Nachstes nehmt ihr eine Schalotte,
hackt sie klein und gebt sie mit etwas
Olivendl in eine vorgeheizte Pfanne.
Bratet sie bei mittlerer Hitze etwa b5
Minuten lang an, bis sie weich wird. Dann
gebt ihr den Reis dazu und lasst ihn 3
Minuten lang anrdsten, bevor ihr etwas
WeiBwein hinzugieBt. Lasst den Wein
komplett verdampfen.

e Jetzt konnt ihr mit dem Risotto anfangen.
Gebt nach und nach eine Tasse
Gemusebrihe dazu und ridhrt immer
wieder um, damit der Reis alles gut
aufnimmt. Nach 10 Minuten das Rote-
Bete-Piree unterrihren, mit Salz und
Pfeffer wirzen und noch mal 5 Minuten
kochen lassen.
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e Wenn der Reis perfekt gekocht ist,
schaltet die Hitze aus und rihrt etwas
Butter und geriebenen Parmesan unter.
Rihrt noch ein paar Minuten weiter und
gebt bei Bedarf etwas Brihe hinzu, bis
das Risotto eine cremige Konsistenz hat.
Zum Schluss gebt ihr etwas Zitronensaft
dazu.

e Jetzt geht's ans Servieren! Auf einen
Teller geben und mit Blauschimmelkase,
griechischem Joghurt, Creme fraiche
oder einem anderen Weichkase eurer
Wahl garnieren. Guten Appetit!

e Werft das Ubrig gebliebene Risotto nicht
weg! Stellt es in den Kuhlschrank und
macht am nachsten Tag Arancini daraus.

&

RISOTTO

FIND MORE OPTIONS IN
0UR DIGITAL COOKBOOK

e
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https://www.youtube.com/watch?v=rhB8IOj345U&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=rhB8IOj345U&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=15

ARANCINI

ZUTATEN

e (ibrig gebliebenes Risotto
e TEi

o 3 Essloffel Semmelbrosel
o J Essloffel Mehl

e 500 ml Pflanzenadl

o Salz

EGGS GLUTEN
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2 Portionen

20-25 Minuten

(f'\
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einfach
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gunstig



ANLEITUNG

Schlagt ein Ei in eine flache Schissel und
verquirlt es qut.

Verteilt etwas Paniermehl auf einem groBen
flachen Teller und gebt etwas Mehl in eine
andere flache Schussel.

Nehmt den Ubrig gebliebenen Risotto und
formt kleine Ballchen daraus. Walzt jede Kugel
in Mehl, schittelt Uberschissiges Mehl ab,
taucht sie dann in das Ei und walzt sie
anschlieBend in den Semmelbréseln, bis sie
vollstandig bedeckt sind.

Erhitzt etwas Olivendl oder ein anderes
Speisedl in einer groBen Pfanne bei starker
Hitze. Bratet die Risottoballchen in kleinen
Portionen etwa 2-3 Minuten lang, bis sie
goldbraun sind.

Mit etwas Salz bestreuen und genieBen!

ARANCIN



https://www.youtube.com/watch?v=wEXx-V-cpKk&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wEXx-V-cpKk&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=1

REZEPT #11

KARTOFFELROSTI

ZUTATEN

400 g mittelgroBe Kartoffeln
40 g Butter 2 Portionen

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Créme fraiche

30-40 Minuten

(f'\

-’ -

einfach

)]
. ’ gunstig



ANLEITUNG

In einem mittelgroBen Topf oder einem kleinen
Kochtopf die Kartoffeln mit kaltem Wasser
bedecken, groBzigig salzen und zum Kochen

bringen. Etwa 20 Minuten lang kochen lassen, bis
sie sich mit einem Messer leicht einstechen
lassen.

Die Kartoffeln abgieBen, auf Zimmertemperatur
abkuhlen lassen, abdecken und im Kihlschrank
vollstandig abkihlen lassen. Sobald sie kalt sind,
schalen.

Reibt die Kartoffeln mit der groben Seite einer
Reibe in eine Rihrschissel. Wirzt alles mit Salz
und Pfeffer nach Geschmack und verrihrt alles
gut.

In einer flachen Pfanne mit Antihaftbeschichtung
(ca. 22 cm breit) die Halfte der Butter bei mittlerer
bis hoher Hitze schmelzen, bis sie anfangt zu
schaumen. Die geriebenen Kartoffeln dazugeben
und mit einem flexiblen Pfannenwender zu einer
gleichmaBigen, ca. 2 cm dicken Scheibe formen.
Etwa 10 Minuten lang backen, bis die Unterseite
goldbraun und knusprig ist. Bei Bedarf die Hitze
reduzieren, damit nichts anbrennt.

Schiebt die Radsti vorsichtig auf einen groBen
Teller, legt einen zweiten Teller drauf und dreht
das Ganze um. Schieb sie wieder in die Pfanne,
gebt die restliche Butter dazu und bratet sie noch
mal 10 Minuten, bis die zweite Seite goldbraun und
knusprig ist.

HeiB servieren mit einem Loffel Creme fraiche,
einem Spiegelei, sautierten Pilzen oder was euch
sonst noch so schmeckt!




REZEPT #12

GEBRATENER REIS MIT GEMUSE UND ERBSEN

e 140 g Basmatireis Qf%

e 6 Essloffel Pflanzendl
e 2 Frihlingszwiebeln 2 Portionen

¢ TKnoblauchzehe

e 15qIngwer @
e 1Chilischote

e TKarotte 25-35 Minuten
e Trote Paprika

e 50gErbsen (f\

e 2Eier - S

e 20 g Erdnusse intach

e 50 ml Sojasauce
e 20 ml Reisessig

G=

PEANUT SOYA EGGS

. ’ maBige Ausgaben
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ANLEITUNG

e Kocht den Reis nach der Packung, gieBt

ihn ab und stellt ihn beiseite. Schneidet
die Paprika und die Karotte in Wirfel,
hackt die Frihlingszwiebeln und hackt
den Knoblauch, den Ingwer und die
Chilischote ganz fein.

e Etwas Ol in einem Wok bei mittlerer Hitze
erhitzen. Gehackten Knoblauch, Ingwer
und Chilischote dazugeben und ca. b
Minuten anbraten, bis alles goldbraun ist
und duftend riecht.

e Die Hitze auf hohe Stufe stellen, dann das
gewdrfelte Gemuse und die Erbsen
dazugeben. Weitere 5 Minuten unter
haufigem Rlhren anbraten, damit nichts
anbrennt. Das Gemduse sollte gerostet,
aber noch knackig sein.

e Mit einer Prise Salz, etwas Sojasauce und
einem Schuss Reisessig wiurzen. Auf

einen Teller geben und beiseitestellen.

o Im selben Wok noch etwas 0l erhitzen und
den gekochten Reis dazugeben. Bei
starker Hitze unter gelegentlichem
Rihren etwa 5 Minuten anrdsten. Das
gekochte Gemlse wieder in die Pfanne
geben und gut vermengen.
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e Schiebt den Reis und das Gemuse auf eine
Seite der Pfanne, damit ihr Platz zum
Braten der Eier habt. Schlagt die Eier auf
die freie Seite und verruhrt sie zu kleinen
Stlcken, wahrend sie braten. Wenn sie
fertig sind, mischt sie unter den Reis und
das Gemdse.

e Zum Schluss den grunen Teil der
Frahlingszwiebeln, grob gehackte
Erdnisse und noch ein bisschen
Sojasauce dazugeben.

e Alles gut vermischen und heiB3 servieren!

—
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https://www.youtube.com/watch?v=hVKbCUZdXa8&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=hVKbCUZdXa8&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=10
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REZEPT #13

SELBSTGEMACHTER KIMCHI

Zutaten fur ein 1-Liter-Glas: F‘;\ﬁ/)\?

e 1Chinakohl

e 30gSalz mehrere Portionen
e 1Daikon (mittelgroB)

e 5 Frihlingszwiebeln

e 2 Karotten

. . 60-90 Minuten
e 10 g Schnittlauch oder chinesischer

Knoblauch
« Koreanischer Chili (Chiliflocken) nach (f\ (f\
Geschmack
e 25g Reismehl etwas mehr Arbeit
e 30 g Rohrzucker
» 250 g Wasser T
e 1Birne —@Eg
e 2 Knoblauchzehen nicht ganz giinstig
e 50qIngwer

—_—



ANLEITUNG

e Flr die Zubereitung von Kimchi musst ihr
zuerst den Chinakohl vorbereiten. Wascht
ihn grindlich, viertelt ihn und hackt ihn in
Stlcke. Verteilt den Kohl auf einem
Tablett, streut Salz dariiber und vermischt
alles gut. Lasst ihn etwa 30 Minuten
ziehen, rihrt ihn dann nochmal um und
lasst ihn weitere 30 Minuten ruhen.

e In der Zwischenzeit macht ihr die
Reissauce fertig. Gebt Wasser, Reismehl
und braunen Zucker in einen Topf.
Verrihrt alles gut und lasst es bei
niedriger Hitze kocheln, bis es dickflussig
wird. Dann gieBt ihr die Reissauce in eine
Schissel und lasst sie auf
Zimmertemperatur abkihlen.

e Als Nachstes das Gemuse vorbereiten.
Daikon und Karotten schalen, in Scheiben
schneiden und dann in ddnne Stifte
schneiden.

e Die Fruhlingszwiebeln in halbe Zentimeter
groBe Stlicke schneiden und den
chinesischen Knoblauch oder
Schnittlauch in T cm groBe Stlcke
hacken.Fir die Ingwerpaste die Birne
schalen und zusammen mit dem
geschalten Ingwer und den
Knoblauchzehen in einem Mixer glatt
plrieren. Sobald die Paste fertig ist, mit
der Reissauce, den getrockneten
Chilischoten, Daikon und Karotten
vermischen.



Tipp
Fermentationssets haben
normalerweise ein WENES

Gewicht, das man auf das Kimchi

legt, damit es im Glas gut drickt.
Eine mit Wasser gefillte,
verschlossene Plastiktlte tut es
auch.

Jetzt spilt den gesalzenen Kohl unter
flieBendem Wasser ab und lasst ihn gut
abtropfen. Gebt ihn in eine Schissel, flgt
die wirzige Gemisemischung hinzu und
vermischt alles gut mit den Handen.

Gebt das Kimchi in ein Glas und
verschlieBt es mit einem Deckel.

Lasst es mindestens eine Woche an
einem kuhlen, dunklen Ort garen oder
stellt es fur mindestens zwei Wochen in
den Kuhlschrank.

Nach der Garung ist dein selbstgemachtes
Kimchi fertig und kann als leckere Beilage
zu Reis, Fleisch oder Fisch genossen
werden!



https://www.youtube.com/watch?v=weyO3qx4Hvk&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=weyO3qx4Hvk&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=7

REZEPT #14

FLADENBROT

ZUTATEN

Zutaten flr 4 Fladenbrote
e 150 g Mehl

e 1/2TL Salz
e 25qButter

e 90 ml Milch 30-40 Minuten

o8

2 Portionen

(f'\

- b=

einfach
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GLUTEN MILK

gunstig



ANLEITUNG

Zuerst Butter und Milch in einer Schussel
vermischen und zusammen erhitzen, bis die
Butter geschmolzen ist.

Diese Mischung zusammen mit Mehl und Salz in
eine separate Schussel geben.

Den Teig kneten. Sobald er zusammenhalt, auf
eine bemehlte Arbeitsflache geben und noch ein
paar Minuten kneten.

Wenn der Teig zu klebrig ist, nach Bedarf etwas
mehr Mehl hinzufiigen.

Wickelt den Teig in Frischhaltefolie und lasst ihn
bei Zimmertemperatur etwa 30 Minuten ruhen.
Nach der Ruhezeit teilt ihr den Teig in 4 gleich
groBe Sticke. Rollt jedes Stiick zu einer Kugel
und druckt sie dann zu einem 20 cm groBen, etwa
2-3 mm dicken Fladen.

Erhitzt eine beschichtete Pfanne auf hoher Stufe
(kein Ol ndtig). Legt eines der Fladenbrote in die
Pfanne und backt es 1 bis 1 1/2 Minuten, bis es
aufgeht und goldene Flecken auf der Unterseite
hat.

Dreht das Fladenbrot um und backt die andere
Seite weitere 45 Sekunden bis 1 Minute, bis auch
sie goldene Flecken hat und wieder aufgeht.

Die fertigen Fladenbrote stapeln und in ein
Handtuch wickeln, damit sie warm bleiben,
wahrend ihr den Rest backt.

Mit Hummus servieren oder als Wraps mit deiner
Lieblingsfillung genieBen!




REZEPT #15

MEDITERRANER HUMMUS MIT GEMUSE

ROHKOST

ZUTATEN

e 250 g Kichererbsen aus der Dose
e 40 g getrocknete Tomaten

e 50 ml Zitronensaft (1 groBe Zitrone)

e 60 g Tahini

e 1kleine Knoblauchzehe

e 30 ml (ca. 2 Essloffel) natives QOlivendl
extra, plus etwas mehr zum Servieren

e Salz nach Geschmack

e 45ml Wasser (ca. 2/3 Essloffel)

e gemahlener Paprika zum Servieren

&

mehrere Portionen

10-15 Minuten

(f'\
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einfach
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gunstig



ANLEITUNG

e Zuerst Tahini und Zitronensaft in einer
Kichenmaschine oder einem Mixer
vermischen. Etwa 1 Minute lang mixen.
Dann Olivendl, Knoblauch und Salz
dazugeben und weitere 30 Sekunden
mixen.

e Dann die getrockneten Tomaten und die
Halfte der Kichererbsen dazugeben und 1
Minute lang mixen. Die Seiten und den
Boden der Schissel abkratzen und die

Tipp restlichen Kichererbsen dazugeben. Alles

Wenn ihr keine Kiichen- mixen, bis eine dickflissige, relativ glatte
maschine oder keinen Mixer Masse entsteht.

abERONNRhEL UMLEie e e Um die Konsistenz anzupassen, gebt

einfach 2 bis 3 Essloffel Wasser dazu, bis
R e ihr die perfekte Konsistenz habt. Probiert
etwas stiickiger! den Hummus und wirzt ihn nach Bedarf.

mit einem Kartoffelstampfer

oder einer Gabel zubereiten.

Fur extra Geschmack konnt ihr noch einen
Schuss Olivendl und etwas Paprika
draufgeben.

e Serviert euren Hummus mit Fladenbrot
und frisch geschnittenem Gemise wie
Karotten, Paprika und Gurken.
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REZEPT #16

SELBSTGEMAGHTES TAHINI

ZUTATEN

&

mehrere Portionen

e 100 g Sesam

e 30 g (2 bis 4 Essloffel) Sesamdl oder ein

anderes Samen- oder Pflanzenol
e warmes Wasser

e eine Prise Salz 10-15 Minuten

(f'\

-4 L=

einfach
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. ’ gunstig



ANLEITUNG

e Zuerst gebt ihr die Sesamkodrner in eine
breite, trockene Pfanne bei mittlerer Hitze.
Rostet sie unter standigem Rihren 3 bis b
Minuten lang, bis sie duften und eine
hellgoldene Farbe annehmen.
e (Gebt die gerosteten Sesamkdrner in die
® Schissel einer Kichenmaschine. Mixt sie
@@ etwa 1 Minute lang und gebt dann langsam das
01, Salz und etwas Wasser dazu.
® e Mixt weiter, bis die Mischung glatt und flissig
ist.

@@ e Euer Tahini ist jetzt fertig und kann

verwendet werden!

02 \—




REZEPT #11

PEIXINHOS DA HORTA

ZUTATEN

o8

e 300 g griine Bohnen 2 Portionen
e 100 g Mehl
e JSEier
e Tgelbe Zwiebel
o Pfeffer, Petersilie und Salz nach 25-30 Minuten
Geschmack
e 500 ml Pflanzendl zum Frittieren (f'\
einfach
O]

GLUTEN EGGS

. ’ gunstig
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ANLEITUNG

Die griinen Bohnen waschen, die Enden abschneiden und
die Faden entfernen.

Mit einer geschalten Zwiebel in einen Topf mit Salzwasser
geben. Bei starker Hitze zum Kochen bringen, dann auf
niedrige Hitze reduzieren und ca. 10 bis 15 Minuten garen,
bis sie weich sind.

Nach dem Garen gut abtropfen lassen und beiseitestellen.
In einer Schissel das Mehl, die Eier, den Pfeffer, die
gehackte Petersilie und ein bisschen Salz mit einer Gabel
vermischen, bis ein glatter, cremiger Teig entsteht.

Die grinen Bohnen in die Mischung tauchen, bis sie
komplett bedeckt sind.

Ol in einer Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen.
Sobald es heiB ist, die panierten grinen Bohnen dazugeben
und von beiden Seiten goldbraun braten.

Auf einen mit Kiichenpapier ausgelegten Teller geben, um
(iberschiissiges Ol abtropfen zu lassen.

Mit etwas Salz bestreuen und genieBen!



https://www.youtube.com/watch?v=xme2OrxwmEg&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=xme2OrxwmEg&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=5

A

REZEPT #18

APFEL-CRUMBLE

ZUTATEN

Zutaten fur ein 20 cm groBes Backblech fur die

Fallung:

e 400 g Golden Delicious oder Granny Smith
Apfel

e 359 Rohr-oder brauner Zucker

e Saft einer halben Zitrone

e 12 TL gemahlener Zimt

e 60 g kalte Butter

e 70 g Mehl

e 80 g Rohr- oder brauner Zucker

e 2 TL gemahlener Zimt

e eine Prise Salz =
. Eis el

GLUTEN MILK

7

&

mehrere Portionen

&

45-50 Minuten

(f'\

einfach

£

gunstig



ANLEITUNG

e Heizt zuerst den Ofen auf 180 °C vor,

damit er aufheizen kann, wahrend ihr alles
vorbereitet. Nehmt die Apfel und
schneidet sie in vier Stlicke. Entfernt die
Kerne und schalt die Apfel, dann
schneidet die Stlicke in kleine Wiurfel.
Gebt die Apfelsticke mit etwas
Zitronensaft, Zucker und Zimt in einen
kleinen Topf.

e Lasst alles bei niedriger bis mittlerer Hitze
unter Rihren etwa finf Minuten kochen,
bis die Apfel weich werden.

e Jetzt machen wir den Streusel! Mischt in
einer Schissel Mehl, Zucker, kalte Butter,

Zimt und eine Prise Salz. Verruhrt alles
//C \\ mit den Fingern, bis die Mischung wie
Brotkrumen aussieht.
— g

e Nehmt ein 20 cm groBes Backblech und
verteilt etwas Butter darauf, damit der
Streusel nicht festklebt. Verteilt die
gekochten Apfel mit einem Loffel auf dem
Blech und streut den Streusel gleichmaBig
dariber.

e In den Ofen schieben und 35 bis 40
Minuten backen, bis die Oberflache

goldbraun und knusprig ist.
e Warm mit einer Kugel Vanilleeis servieren
- ein perfekter Genuss!



REZEPT #19

FRENGH TOAST AUS BROT VOM VORTAG MIT
O0BSTKOMPOTT

e 2Eier Rf%

e 50 ml Vollmilch (oder eine pflanzliche
Milch) 2 Portionen

e 40 g Butter
o 1Essloffel Zucker
e 4 Scheiben altbackenes Brot (jede Sorte,

10-15 Minuten

aber am besten weiches Brot)
e 100-150 g gemischte Beeren (oder andere
Friichte!) (f'\
e gemahlener Zimt nach Geschmack N
e Puderzucker zum Servieren (oder Honig,

einfach
Ahornsirup oder ein anderes

SiiBungsmittel nach Belieben) g
. MILK EGGS ’ gunstig
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ANLEITUNG

Macht zuerst das Beerenkompott. Nehmt
einen kleinen Topf und gebt etwas Zucker,
einen Essloffel kaltes Wasser und die
Halfte der Beeren rein. Rihrt alles bei
niedriger Hitze um, bis sich der Zucker
komplett aufgeldst hat.

Dann dreht die Hitze hoch und lasst alles
etwa 3 Minuten kochen, bis die Mischung
etwas eindickt.

Nehmt den Topf vom Herd und mischt die
restlichen Beeren unter. Stellt das
Kompott beiseite, wahrend ihr den Toast
macht.

In einer Schissel Eier, Zimt und Milch
verquirlen, bis alles gut vermischt ist.
Jetzt eine groBe beschichtete Pfanne auf
mittlerer Stufe erhitzen und etwas Butter
darin schmelzen. Wahrend die Butter
schmilzt, jede Scheibe Brot in die
Eimischung tauchen und darauf achten,
dass beide Seiten gut durchtrankt sind.
Legt das Brot in die Pfanne und bratet es
etwa 2 Minuten auf jeder Seite, oder bis es
schon goldbraun ist.

Wenn alles fertig ist, serviert ihr deinen
French Toast mit Puderzucker und einem
groBen Loffel deines hausgemachten
Beerenkompotts. Wenn ihr mogt, konnt
ihr noch etwas Joghurt oder einen
Spritzer Sahne flr den besonderen
Genuss hinzuftgen. Guten Appetit!




RS
FRENCH TOASI
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https://www.youtube.com/watch?v=Qdgs221IptI&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Qdgs221IptI&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=11

WIR HOFFEN, IHR HATTET VIEL SPASS
BEIM KOCHEN UND GENIESSEN EURER
MAHLZEITEN!



https://www.youtube.com/watch?v=kZjS5-yTKEA&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=kZjS5-yTKEA&list=PLeXyao7jtqZ3z9Jf-hglocKgT8BJKEgbY&index=2

KAPITEL 3
SHARE

Das Wunder ist: Je mehr wir teilen,
desto mehr haben wir.
Leonard Nimoy



WILLKOMMEN ZUM KAPITEL SHARE!

Dieses Kapitel des Food for Good Club Cookbook ist eine Schritt-fur-Schritt-Anleitung fur
die Organisation und Durchfihrung eines HACKATHON - einer Veranstaltung mit hoher
Beteiligung, bei der es darum geht, nachhaltige Losungen fur Probleme im Zusammenhang
mit Lebensmitteln in unseren Gemeinden zu finden. Betrachtet dieses Kapitel als deinen
umfassenden Leitfaden, um Innovationen anzustoBen, Ideen zu entwickeln und
wirkungsvolle Projekte zu realisieren, die sowohl den Gemeinden als auch dem Planeten
zugutekommen.

Hier findet ihr eine Sammlung von ,Rezepten”, die euch von der Organisation eures
Hackathons bis zur |deenfindung, Projektgestaltung und Entwicklung praktischer Losungen
begleiten. Sie helfen dabei, die Bedirfnisse der Gemeinschaft anzugehen und Initiativen wie
Gemeinschaftsgarten, Food-Sharing, Abfallreduzierung oder Potluck-Dinners umzusetzen -
alles, was Menschen rund um Lebensmittel verbindet und zu mehr Nachhaltigkeit beitragt.

Jedes Rezept zeigt die wichtigsten “Zutaten” und “Schritte”, um Unternehmergeist zu fordern
und gesundere, gerechtere Gemeinschaften aufzubauen. Betrachtet sie als Einladung, die
Armel hochzukrempeln und mitzugestalten.

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

INTRODUCTION
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https://www.youtube.com/watch?v=Af3cZKzKs5k&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=Af3cZKzKs5k&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=1

WAS LERNT IHR IN DIESEM KAPITEL?

MIT DEN COOLEN REZEPTEN UND AKTIVITATEN IN DIESEM KAPITEL LERNT IHR TOLLE
FAHIGKEITEN, DIE EUCH HELFEN:

Veranstaltet Events zum Losen von Problemen (Hackathons) und lernt, wie ihr Leute
zusammenbringt, um Herausforderungen rund um Lebensmittel und Nachhaltigkeit auf
kreative und spannende Weise anzugehen.

Entwickelt Losungen fiir die Praxis und findet heraus, wie ihr Ideen entwickeln konnt,
die einen Unterschied machen, wie Gemeinschaften Lebensmittel anbauen, teilen und

verwalten.

Beschiftigt euch intensiv mit Herausforderungen und erwerbt Werkzeuge, um
wichtige Themen in eurer Gemeinschaft zu recherchieren, zu verstehen und anzugehen.

Brainstormt und testet Ideen, erkundet kreatives Denken, testet eure Ideen und
verfeineret sie, um sicherzustellen, dass sie tatsachlich funktionieren.

Prototypen bauen und ausprobieren: Verwandelt eure Ideen in echte Projekte, testet
sie und holt Feedback ein, um sie zu verbessern.

Mit Mentoren und Teams zusammenarbeiten: Verbessert eure Kommunikations- und
Teamfahigkeiten, wahrend ihr mit anderen zusammenarbeitet.

Macht eure Ideen nachhaltig: Lernt, wie ihr Projekte im Bereich Lebensmittel aufbaut,
die nicht nur hilfreich, sondern auch finanziell nachhaltig sind.

Prasentiert wie Profis: Entwickelt das Selbstvertrauen, eure Ideen zu teilen und andere
zu inspirieren, sich eurer Mission anzuschlieBen!
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WER IST TEIL DES HACKATHON-TEAMS?

Eine sorgfaltige Vorbereitung ist fur jede Veranstaltung oder Aktivitat wichtig. Genauso
wie ihr Zutaten fur ein Rezept zusammenstellt, mlsst ihr euer Team zusammenbringen,
damit dieser Hackathon ein Erfolg wird. Dazu gehoren Teilnehmer:innen,
Moderator:innen und Mentor:innen, die ihre eigenen Ideen und Perspektiven
einbringen.

TEILNEHMER:INNEN (MITWIRKENDE UND MITKOCHER)

Jeder junge Mensch oder jedes Community-Mitglied, das sich fur Essen, Nachhaltigkeit
oder die Verbesserung der Community begeistert, Ideen, Energie und Kreativitat
mitbringt und gerne neue Fahigkeiten erwerben mochte, kann mitmachen. Es sind keine
besonderen Fahigkeiten erforderlich, da der Hackathon so konzipiert ist, dass er fur alle
zuganglich ist.

MODERATOR:IN (KUCHENCHEF:IN)

Der/die Moderator:in ist der/die Kichenchef:in der Veranstaltung und begleitet die
Teilnehmer:innen durch jeden Schritt des Hackathon-Prozesses. Er/sie organisiert und
leitet den Ablauf der Veranstaltung und ermutigt die Teilnehmer:innen, groB zu denken
und sich intensiv mit den Themen auseinanderzusetzen. Er/sie sorgt daflr, dass die
Veranstaltung planmaBig verlauft, unterstitzt die Teilnehmer:innen beim Brainstorming
und bei der Entwicklung ihrer Projekte und ist der/die Hauptansprechpartner:in fur
Mentor:innen und Teilnehmer:innen.

TIPPS FUR MODERATOR:INNEN
e FUr Online-Events solltet ihr jemanden als technischen Helfer:in

bestimmen, der/die sich um die virtuelle Plattform kiimmert.

e Teilt die Aufgaben auf (Mentoring, Fehlerbehebung, Sitzungsleitung).

e Um euch bei der Vorbereitung auf die Moderation zu helfen, haben wir eine
Prasentationsvorlage erstellt. Passt sie an euren Stil und die

Teilnehmenden an.
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https://docs.google.com/presentation/d/1wv-G900x8Y9oCeJqQPHIeJLCxi6W9mBTL6AJjrDinUI/copy

MENTOR:INNEN (GARTNER:INNEN DER IDEEN)

Mentor:innen sind die Leute, die die |deen jedes Teams bereichern. Sie sind erfahrene
Unternehmer:innen oder Leiter:innen nachhaltiger Projekte, die jedem Team wahrend
der ldeenentwicklungsphase mit Rat, Einblicken und Unterstitzung zur Seite stehen,
was den Teams letztendlich beim Aufbau ihrer Projekte hilft. Sie helfen den
Teilnehmer:innen beim Brainstorming, bei der Problemldsung und bei der Umsetzung
und unterstitzen sie dabei, ihre ldeen zu nachhaltigen Projekten auszubauen.
|dealerweise sollten Mentor:innen sowohl Uber Kenntnisse im Bereich nachhaltiger
Praktiken als auch Giber gemeinwesenorientierte Projekte verfigen.

PROFIL EINES MENTORS
Eine gute:r Mentor:in hat nicht nur viel Wissen, sondern kann sich auch gut in andere
hineinversetzen, gibt konstruktives Feedback und kann die Leute motivieren.
Das solltet ihr bei einem:r Mentor:in beachten:
e Erfahrung mit nachhaltigen Lebensmitteln, Unternehmensaufbau oder
Projektgestaltung
e Gute Kommunikationsfahigkeiten, einschlieBlich aktivem Zuhéren und Ermutigen
e Fahigkeit, Problemlosungen und kreatives Denken zu unterstitzen

WIE FINDET UND ENGAGIERT MAN MENTOR:INNEN?
e Sucht in eurem Netzwerk nach erfahrenen Personen, die sich flr nachhaltige
Lebensmittelsysteme oder Gemeindeentwicklung begeistern.
e Ladet sie ein und erklart Zweck und Rolle bei der Unterstitzung junger Menschen.

WAS MACHT EIN:E MENTOR:IN?
e Teilnahme am Mentor:innen-Vorbereitungsworkshop, der von einem:r Moderator:in
geleitet wird (30 Minuten)
e Durchfiihrung von 2 Mentoring-Sitzungen mit einem Team (jeweils 20 bis 30
Minuten)
e Teilnahme an den abschlieBenden Pitch-Prasentationen, um Feedback zu geben
und die Fortschritte und Erfolge der Teilnehmer zu feiern (30 Minuten)
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HACKATHON

STRUCTURE

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

e

VON DER IDEE BIS ZUR LOSUNG!

Dieses Kapitel hilft euch nicht nur dabei, einen Hackathon auf die Beine zu stellen,
sondern fuhrt euch auch durch alle Schritte, von der Ideenfindung Uber die
Projektentwicklung bis hin zur Losungsfindung:

1.Das Problem: Wir mlssen alles tber das Problem wissen, das wir [6sen wollen, um
die richtige Losung zu finden! Die Teilnehmer:innen werden die Herausforderungen
und Chancen in ihren Communities erkunden.

2.ldeenfindung und Prototypenentwicklung: Die Teilnehmer:innen nehmen ihre
besten Ideen und entwickeln Prototypen, wobei sie mit Konzepten experimentieren,
um zu sehen, was funktioniert und was nicht.

3.Losungen  entwickeln: Die Teams entwickeln  Projektideen  wie
Gemeinschaftsgarten, Food-Sharing oder Abfallreduzierung. Dabei entstehen
nachhaltige Geschaftsmodelle fur eine langfristige Nutzung.

4 Prasentieren: Die Teilnehmer:innen prasentieren ihre endgdltigen Ideen in Form
eines Pitches und zeigen dabei ihre Fahigkeit, andere mit ihrer Vision zu begeistern
und zu inspirieren.

Jedes Rezept in diesem Kochbuch fiihrt euch durch diese Schritte und gibt euch
alles, was ihr braucht, um Innovationen zu fordern.


https://www.youtube.com/watch?v=8TAbc2h1DQA&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=8TAbc2h1DQA&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=2

LOS GEHT'S MIT DEM KOCHEN (UND TEILEN)!

MIT EUREM TEAM UND DIESEN SCHRITTEN SEID IHR
BEREIT, EINEN HACKATHON ZU ORGANISIEREN, DER
MENSCHEN ZUSAMMENBRINGT UND NEUE IDEEN UND
PROJEKTE HERVORBRINGT. DIESES KAPITEL IST EUER
WERKZEUGKASTEN FUR DEN AUFBAU EINER BESSEREN
ZUKUNFT, EIN PROJEKT NACH DEM ANDEREN, BEI DEM
DAS ESSEN IM MITTELPUNKT STEHT.
ALSO SCHNAPPT EUCH EURE SCHURZE, FANGT AN ZU
TEILEN UND LASST UNS DIESE REZEPTE IN ECHTE
VERANDERUNGEN UMSETZEN!
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REZEPT #1

VORBEREITUNG DES HACKATHONS

ZUTATEN

e Vorbereitungszeit (Zeit, um alles vor
Beginn eures Hackathon-Events
vorzubereiten)

 Durchfiihrungszeit (Zeit fiir die
Durchfihrung des gesamten Hackathon-
Events)

Zweck/Ziel
Vorbereitung aller Zutaten, die ihr fur euer
lokales Hackathon-Event bendtigt

Gewiinschte Ergebnisse
Ein erfolgreiches Hackathon-Event

_
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PortionsgroBe:

eine Gruppe von 20 bis 30 Leuten

Zubereitungszeit:

bis zu 6 Stunden

Kochzeit:
8-12 Stunden



HACKATHON

PRereR . | |

PREPARATION

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

e

ANLEITUNG

SCHRITT 1: WAHLT EURE HERAUSFORDERUNG

Wenn ihr einen Hackathon organisiert, Uberlegt euch, ob die
Teilnehmer:innen sich mit einer groBen Herausforderung oder
mehreren spezifischen Herausforderungen innerhalb eines Themas
beschéftigen sollen.

EINE BREIT ANGELEGTE HERAUSFORDERUNG ermoglicht eine
Vielzahl innovativer Losungen, wahrend die Teilnehmer:innen sich
weiterhin an einem zentralen Thema orientieren. AuBerdem fordert
sie Kreativitat, interdisziplinare Zusammenarbeit und potenzielle
Partnerschaften mit der Industrie.

Beispiel: Aufbau nachhaltiger Lebensmittelsysteme

Die  Teilnehmer:innen  konnen verschiedene Aspekte der
Nachhaltigkeit von Lebensmitteln untersuchen, von der Produktion
bis zum Verbrauch, dabei spezifische Probleme identifizieren und
maBgeschneiderte Losungen entwickeln.


https://www.youtube.com/watch?v=FwBdLhZeDSk&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=FwBdLhZeDSk&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=3

SPEZIFISCHE HERAUSFORDERUNG

Wenn ihr einen Hackathon mit klarem Fokus bevorzugt, kann es
helfen, das Thema in spezifische, genau definierte
Herausforderungen aufzuteilen, damit die Teams dringende
Probleme mit gezielten Ldsungen angehen konnen. lhr konnt
mehrere spezifische Herausforderungen in einem Hackathon
verwenden.

Beispiele:
e Bekampfung von Lebensmittelverschwendung
e Junkfood neu denken
e Die Landwirtschaft fir die Zukunft verbessern
e Die lokale Lebensmittelproduktion ankurbeln
e |okale Lebensmittelmarkte ausbauen (z. B. durch gemein-
schaftshasierte Landwirtschaft)
e Nahrhafte Lebensmittel fur alle verfigbar machen

Achtet darauf, dass ihr eine klare Aufgabenstellung formuliert. Egal,
ob ihr euch fir eine allgemeine oder eine spezifische
Herausforderung entscheidet, gebt eine kurze Beschreibung, die die
Herausforderung verdeutlicht. Teilt diese Herausforderung, wenn ihr
fur euren Hackathon werbt, um Begeisterung zu wecken und
Teilnehmer:innen anzulocken.




SCHRITT 2: BEREITET DIE STRUKTUR EURER VERANSTALTUNG VOR

Der Food for Good Club Hackathon ist ein intensives Event mit
praktischem Lernen, Teamarbeit und Mentoring. Uber einen
Zeitraum von 8 bis 10 Stunden nehmen die Teilnehmer:innen an
moderierten Workshops, Teamarbeit, Mentoring-Sitzungen und einer
abschlieBenden Pitch-Prasentation teil, die alle nach dem Prinzip
JLearning by Doing” gestaltet sind. Jeder Workshop oder jede
Mentoring-Sitzung gibt den Teams Zeit, ihre Erkenntnisse in ihrer
Projektarbeit anzuwenden. Der Wechsel zwischen Workshops,
Mentoring und Teamarbeit dient dem Aufbau von Fahigkeiten.

Wahlt ein Datum flr eure Veranstaltung! Findet sie an einem Tag
oder an mehreren Tagen statt? Wenn es mehrere Tage sind, finden
sie hintereinander statt oder gibt es Pausen dazwischen?

Beispiel fiir eine Veranstaltungsstruktur:

e Workshop zur Vorbereitung der Mentor:innen (60-90 Minuten)

 Vorbereitung der Rahmenbedingungen (60 Minuten)

e Workshop: Ideenfindung (20-25 Minuten)

e Workshop: Recherche und Problemdefinition (60 Minuten und
optional 30+ Minuten fiir Teamarbeit)

e Workshop: Kundenprofil und Wertversprechen (40 Minuten und
optional 30+ Minuten fiir Teamarbeit)

e Mentoring-Sitzung (20-30 Minuten pro Team)

e Workshop: Prototyping (60 Minuten und optional 30+ Minuten fiir
Teamarbeit)

e Workshop: Geschaftsmodelle und Finanzen (60 Minuten)

» Mentoring-Sitzung (20-30 Minuten pro Team)

e Workshop: Pitching (iiber 160 Minuten)

e Workshop: Nachste Schritte (SMART-Ziele) (50 Minuten)

e Workshop: Fiir die Wirkung des Hackathons eintreten (60

Minuten)
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TEAMARBEIT

Wahrend des Hackathons ist es wichtig, den Leuten Zeit fir
Teamarbeit zu geben. So kdnnen sie nachdenken, ldeen genauer
besprechen und das Gelernte anwenden. Je nach Ablauf und
verflgbarer Zeit konnen diese Teamwork-Sessions zwischen 15
Minuten und einer Stunde dauern und fir verschiedene Aktivitaten
genutzt werden.

Teams konnen diese Zeit nutzen, um Feldforschung wie Umfragen
oder Interviews zu machen, um ihre Zielgruppe besser zu verstehen
und ihr Problem zu Uberprifen. Sie konnen die Marktlandschaft
erkunden, einschatzen, wie viele Menschen in der lokalen
Gemeinschaft von dem Problem betroffen sind, und ihr
Wertversprechen verfeinern. Teamarbeit ist auch eine gute
Gelegenheit, um an der Vorbereitung von Pitches, der Budgetplanung
oder anderen wichtigen Aspekten ihres Projekts zu arbeiten.

Wenn maglich, sollten die Teams bei einer Prasenzveranstaltung die
Gelegenheit haben, friher zu kommen oder langer zu bleiben, um
weiter zusammenzuarbeiten. Bei Online-Hackathons ist es wichtig,
von Anfang an Kommunikationskanale fiir die Teams einzurichten,
damit sie auch auBerhalb der Hauptveranstaltung in Verbindung
bleiben konnen. Wenn der Hackathon Uber mehrere Wochen
stattfindet, ermutigt die Teams, regelmaBige Treffen zu planen, um
an bestimmten Aufgaben zu arbeiten und ihr Projekt zu starken.

Je mehr Zeit die Teams miteinander verbringen, desto starker wird
ihre Zusammenarbeit, was zu besseren ldeen und einem tieferen
Verstandnis ihres Projekts fuhrt.




SCHRITT 3: LEUTE FINDEN

LEUTE VOR ORT ODER ONLINE FINDEN
Sprecht junge Leute vor Ort oder online an, um eine vielfaltige

Gruppe zu gewinnen. Gebt in der Einladung Herausforderung, Zeit

und Ort an.

Erstellt ein Bewerbungsformular

Haltet es einfach, aber informativ. Hier ist ein Beispielformular fir
den Anfang:

Vor-und Nachname

E-Mail-Adresse

Teamname (wenn die Person bereits mit anderen Personen in
Kontakt steht und ein Team gebildet hat)

Namen und E-Mail-Adressen der Teammitglieder

Auswahl der Herausforderung: Falls ihr mehrere Themen
anbietet, konnen die Teilnehmenden eine Herausforderung
auswahlen oder eine eigene aus ihrer Community beschreiben.
Idee vorstellen: Wer bereits eine Losungsidee hat, kann sie in ein
paar Satzen kurz erlautern.

Datenschutz & Medien: Achtet auf die Sicherheit der Daten. Holt
auBerdem die Zustimmung ein, dass Teilnehmende bei der
Veranstaltung fir Werbezwecke fotografiert oder gefilmt
werden dirfen.

Tipps zur Auswahl der Teilnehmer:innen

Nehmt Einzel- und Gruppenbewerbungen an. Manche bringen
schon |deen mit, andere starten erst - Vielfalt fordert neue
Ansatze.

Teams mit 2-5 Personen sind ideal: genug Austausch, aber
uberschaubar.

Rund 20 Teilnehmende bieten gqute Voraussetzungen fur
Teamarbeit und Betreuung; passt die Zahl bei Bedarf an.
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SCHRITT 4: BEREITET DIE PROZESSBLATTER VOR

Ein Prozessblatt ist wie eine Roadmap fur die Veranstaltung und hilft
den Teams, jeden Schritt des Hackathons zu meistern. Es ist zwar
nicht zwingend notwendig, kann aber sowohl flur die
Organisator:innen als auch fur die Teilnehmer:innen echt hilfreich
sein, weil es alle Themen und Aufgaben Schritt fUr Schritt aufzeigt.
Passt das Prozessblatt an den Fokus und die gewdnschten
Ergebnisse eures Hackathons an.

Uberlegt euch, Folgendes einzubeziehen
e Wichtige Meilensteine und Fristen
Bewertungskriterien

Richtlinien fur die Zusammenarbeit im Team

Verfligbare Ressourcen und Supportkanale

Mdglichkeiten zum Erstellen und Anzeigen des Prozessblatts

Sucht euch ein Format aus, das am besten zu eurer Veranstaltung
und eurem Publikum passt
e Physische Darstellungsmittel: Flipcharts, Collagenpapier oder
Poster, die im Raum aufgehangt werden
e Digitale Tools: Excel-Tabellen, PowerPoint-Prasentationen oder
Online-Whiteboards
e Interaktive Optionen: Plattformen wie Padlet oder gemeinsam
genutzte Dokumente

TIPPS!
e Lasst die Teilnehmer:innen SpaB haben! Nehmt Teambuilding-
Herausforderungen in euer Ablaufprotokoll auf, wie z. B. ,Macht
ein verriicktes Teamfoto!” oder ,Entwerft ein Teamritual”.




SCHRITT 5: DEN RAUM VORBEREITEN (PERSONLICH & ONLINE)

Personliche Einrichtung
o Stellt Tische und Material (Papier, Stifte) fiir jedes Team bereit.
e Richtet einen ruhigen Bereich fiir Mentoring und Pitch-Ubungen

ein.
e Startet und beendet mit Networking-Sessions  furs
Teambuilding.

e Achtet auf abfallarme Organisation mit wiederverwendbaren
Materialien und Recycling/Kompost.

Online-Einrichtung
e Benutzt eine Videoplattform mit Breakout-Room-Tools.
e Richtet einen Messaging-Kanal fir Echtzeitkommunikation ein.
e Macht am Anfang einen Technik-Check und stellt die Tools vor.

TIPPS!
e Beginnt frih mit der Logistik, z. B. Bestatigung der Mentor:innen
und Einladungen.
e Stellt sicher, dass jedes Team seine Aufgaben kennt.
e Plant kurze Pausen oder Aktivitaten ein, um die Energie
hochzuhalten.

Mehr Kochtipps fiir einen erfolgreichen Hackathon

e Baut Beziehungen auf, indem ihr mit Vorstellungsrunden und
Teambuilding-Aktivitaten anfangt.

e Fordert Nachhaltigkeit, indem ihr papierlos arbeitet,
Kompoststationen nutzt und die Teilnehmer Gber Zero-Waste-
Praktiken aufklart.

e Nutzt Breakout-Raume und Mentor:innen, um den Teams zu
helfen, konzentriert und unterstitzt zu bleiben.

e Fragt bei den Teilnehmer:innen und Mentor:innen nach, ob
zusatzliche Hilfe notig ist.
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REZEPT #2

VORBEREITUNG DER MENTOR:INNEN

ZUTATEN

e Présentation (Folien 2-14)

e Link zur Videoplattform (falls online)

e Handout mit Mentoring-Tipps (optional,
fiir zusatzliche Inspiration)

e Mentoring-Blatt zur
Fortschrittsverfolgung

Zweck/Ziel

Mentor:innen vorbereiten und ihnen Tipps
geben, wie sie mit jungen Leuten arbeiten
konnen

Gewiinschte Ergebnisse
Den Wert und das Konzept des Mentorings
verstehen

_
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PortionsgroBe:

eine Gruppe von 20 bis 30 Leuten

Zubereitungszeit:

60 Minuten

Kochzeit:

30 Minuten



MENTORS

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

ANLEITUNG

SCHRITT 1: HERZLICHE BEGRUSSUNG UND VORSTELLUNG (5 MIN.)

e HeiBt die Mentor:innen willkommen.

o Gebt einen Uberblick iiber den Zweck des Hackathons, das
konkrete Problem, mit dem sich die Teilnehmer:innen
beschaftigen werden, und die Rolle der Mentor:innen in diesem
Prozess.

e Beschreibt kurz den Ablauf der Veranstaltung und die
Altersgruppe der Hackathon-Teilnehmer:innen (Mentees) und

erzahle etwas Uber den kooperativen, praxisorientierten Ansatz.



https://www.youtube.com/watch?v=VCLs8EsPRHw&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=VCLs8EsPRHw&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=4

SCHRITT 2: DIE ROLLE EINES MENTORS ERKUNDEN (10 MIN.)

o Startet mit ein paar Fragen zur Motivation der Mentor:innen:

o Was bedeutet es, Mentor:in zu sein?

o Welche Eigenschaften sind wichtig?

o Wie unterscheidet sich Mentoring von Workshop-Leitung?
e Nutzt die Fragen, um die Bedeutung von aktivem Zuhoren,
Beraten statt Anweisen und Ermutigen statt Vorgeben von
Losungen zu verdeutlichen.

SCHRITT 3: DAS WICHTIGSTE ZUM MENTORING & RICHTLINIEN
(5MIN.)

Stell die wichtigsten Grundsatze des Mentorings vor:
e Kennt eure Zielgruppe
o Erkennt die Fahigkeiten der Teams.
o Fordert sie heraus, starkt sie dabei und bleibt optimistisch.
e Aktives Zuhoren und Fragen stellen
o Stellt Fragen, hort aktiv zu und redet weniger.
o Leitet ohne zu kontrollieren - lasst Verantwortung bei den
Teilnehmenden.
o |Inspiriert mit Ideen und helft, Fakten von Meinungen zu
trennen.
e Raum fiir Wachstum schaffen
o Haltet euch zurtick mit zu vielen Anweisungen und lasst die
Teilnehmer:innen selbst um Hilfe bitten.
o Stellt offene Fragen, um zum Nachdenken und zur
Selbststandigkeit anzuregen.
e Teams auf Kurs halten
o Wenn ein Team nicht weiterkommt: Helft Teams sanft weiter
und lenkt den Fokus auf praktische Anwendungen oder
,Kund:innen”.
o Erinnert sie daran, die knappe Zeit sinnvoll zu nutzen.

167




SCHRITT 4: MENTORING-LOGISTIK UND KOMMUNIKATION (5 MIN.)

Erklart, wie das Mentoring wahrend der Veranstaltung ablaufen
wird  (z B. Online-Breakout-Raume, Videoanrufe,
Kommunikations-Tools wie Padlet oder ein gemeinsames
Mentoring-Blatt).

Macht einen Plan fur den Zeitplan, einschlieBlich strukturierter
Mentoring-Sitzungen und flexibler Zeiten.

Erklart das Mentoring-Blatt, mit den Mentor:innen den
Fortschritt verfolgen und die Diskussionen wahrend jeder
Sitzung leiten kdnnen.

¥
NI

SCHRITT 5: FRAGEN UND ANTWORTEN SOWIE ERFAHRUNGS-
AUSTAUSCH (5 MIN.)

e Gebt den Leuten die Chance, Fragen zu stellen, und bittet die

Mentor:innen, ihre Erfahrungen oder Bedenken zu teilen.




TIPPS & TRICKS

Macht diesen kurzen Mentor:innen-Workshop kurz vor Beginn
der Veranstaltung oder ein paar Tage vorher, damit die
Mentor:innen sich vorbereiten konnen.

Jede:r Mentor:in sollte idealerweise mit bis zu drei Teams
arbeiten und jedem Team etwa 20 bis 30 Minuten pro Sitzung
widmen. Wahrend der Veranstaltung sollten Mentor:innen
maximal drei Stunden Mentoring einplanen.

Uberlegt euch, nach jeder Sitzung eine kurze Nachbesprechung
mit den Mentor:innen zu machen, um Erkenntnisse zu sammeln
und die Unterstitzung anzupassen.

Auch wenn Mentor:innen und Teams feste Sitzungen haben,
konnen sie zusatzliche Zeit vereinbaren, wenn beide Seiten

damit einverstanden sind.
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BEISPIEL FUR EIN MENTORING-BLATT

Teamname

Name des Mentors/der Mentorin

Datum

Uhrzeit

Das Team ist motiviert und I6sungsorientiert.

Das Team ist produktiv und gut organisiert.

Das Team arbeitet gut mit dem Mentor/der Mentorin
zusammen, hort gut zu und ist offen fir Ratschlage.

Das Team bleibt bei der Arbeit am Ball und hat die
Aufgaben im Griff.

Weitere Kommentare

Das Team versteht das Problem und kann es genau
beschreiben.

Die Losung/Losungen ist/sind innovativ und kdnnte/
konnten das Problem Idsen.

Das Team hat eine klare Vorstellung der Lésung.

Das Team versteht das nachhaltige Modell seiner Idee.

Was ist seit dem letzten Treffen passiert?

Welcher Plan fiihrt das Team zum nachsten Schritt.

Was braucht das Team, um den nachsten Punkt zu
erreichen?
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REZEPT #3

SZENENBILD GESTALTEN

ZUTATEN
e Prasentation (Folien 15-26) g%

e Link zur Videoplattform (wenn online)
e Papier, Stifte

PortionsgroBe:

eine Gruppe von 20 bis 30 Leuten
Zweck/Ziel

Alle willkommen heiBen, die

Rahmenbedingungen schaffen, den Zeitplan

und die Arbeitsweise vorstellen und die

Teilnehmer:innen dazu ermutigen, die Zubereitungszeit:
einzigartigen ,Zutaten” zu teilen, die sie zu der 10 Minuten
Veranstaltung mitbringen

Gewiinschte Ergebnisse

Die Teilnehmer:innen bekommen ein klares
Verstandnis fur den Ablauf der Veranstaltung,
die Meilensteine und die Richtlinien und
lernen sich gegenseitig kennen

Kochzeit:

50 Minuten



THE SCENE

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK
N

SETTIN

ANLEITUNG

SCHRITT 1: HERZLICHE BEGRUSSUNG UND VORSTELLUNGSRUNDE
(5-10 MINUTEN)

e Beginnt mit einer herzlichen BegriBung aller Teilnehmer:innen,
um eine positive, kooperative Atmosphare flr den Food for Good
Hackathon zu schaffen.

o Stellt euch selbst, das Organisationsteam und die Mentor:innen
vor und erzahlt, was der Zweck des Hackathons ist und was ihr

gemeinsam erleben werdet.



https://www.youtube.com/watch?v=r6CJb-ca1nw&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=r6CJb-ca1nw&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=5

SCHRITT 2: ,WELCHE ZUTATEN BRINGST DU MIT?” - ERSTELLEN
EINER PERSONLICHEN KARTE (15 MIN.)

Macht klar, dass jede:r Teilnehmer:in ein einzigartiger Bestandteil des
Hackathon-,Rezepts” ist.

Bittet die Teilnehmer:innen, schnell eine ,personliche Karte” zu
erstellen, um zu zeigen, was sie mitbringen.

Bringt sie dazu, iiber Folgendes nachzudenken:

e Fahigkeiten (z. B. Kommunikation, Kreativitdt, technische
Fahigkeiten)

e Wissen (z. B. Nachhaltigkeit, lokale Lebensmittelsysteme,
Geschéftseinblicke)

e Werte (z. B. Gemeinschaft, Umweltschutz)

e Erfahrung(z. B. friihere Projekte, ehrenamtliche Arbeit, Studium)

» Motivation(z. B. was sie erreichen wollen, warum sie mitmachen)

Personlich: Teilt Papier und Stifte fiir die Karten aus.

Online: Nutzt ein Kollaborationstool (z. B. Vorlage oder Padlet) zum
Sammeln der ,Zutaten”. Die Aktivitat eignet sich als Einfiihrung vor
dem Hackathon.

AnschlieBend kdnnen einige Teilnehmende ihre Karten vorstellen.

SCHRITT 3: DIE DETAILS DER VERANSTALTUNG VORSTELLEN
(5MIN.)

Geht mit der PowerPoint-Prasentation die Struktur der Veranstaltung
durch:
o Zeitplan: Uberblick {iber Workshops, Mentoring und Teamarbeit.
e Arbeitsmethoden: Betont die Bedeutung von Teamwork und
offener Zusammenarbeit.
e Tools & Materialien: Stellt Prozessblatt und zentrale Hilfsmittel
vor, die die Teilnehmer:innen wahrend des Hackathons nutzen
werden.




SCHRITT 4: TECHNISCHE UBERPRUFUNG & TESTEN DER TOOLS
(5 MINUTEN, WENN ONLINE)

Gebt den Leuten bei Online-Events ein paar Minuten Zeit, um die
technischen Tools auszuprobieren und sich mit der Videoplattform
und anderen Tools vertraut zu machen.

So stellt ihr sicher, dass alle mit der Einrichtung klarkommen, bevor
es mit den Hauptaktivitaten losgeht.

SCHRITT 5: AKTIVITAT ZU DEN RICHTLINIEN FUR DIE
ZUSAMMENARBEIT (10 MIN.)

Lasst die Leute bei einer Aktivitat zum Thema ,Richtlinien flr die
Zusammenarbeit” mitmachen:
o Bittet alle, einen Wert oder eine Richtlinie zu nennen, die ihrer
Meinung nach fur die Teamarbeit wichtig ist.
o Diese kurze Ubung schafft eine Basis fiir gegenseitigen Respekt
und Vertrauen unter den Teilnehmer:innen.

SCHRITT 6: FRAGEN UND ANTWORTEN (10 MIN.)

e Gebt den Leuten die Mdoglichkeit, Fragen zur Struktur der
Veranstaltung oder zu den Tools zu stellen.

e Sagt den Teilnehmer:innen, dass sie sich jederzeit melden
konnen, wenn sie wahrend des Hackathons Hilfe brauchen.




TIPPS & TRICKS

e Haltet es kurz, aber interaktiv, weil das den ersten Eindruck bei

den Teilnehmer:innen pragt.

e Wenn ihr online seid, nutzt Breakout-Raume fur kleinere
Gruppen, um Karten zu teilen, damit mehr Leute zu Wort
kommen.




IDEENFINDUNG

ZUTATEN

e Prasentation (Folien 27-40)
o Stift und Papier
e Flipchart

e Link zur Videokommunikationsplattform
(wenn online)

Zweck/Ziel
Alle dazu bringen, kreativ zu denken und
|deen zu entwickeln

Gewiinschte Ergebnisse

Die Teilnehmer:innen entwickeln
Fahigkeiten zum Losen von Problemen und
zum kreativen Denken

-
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PortionsgroBe:

Gruppen von 2 bis 5 Leuten

Zubereitungszeit:

5 Minuten

Kochzeit:

20 Minuten



FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

IDEA GENERATION =

ANLEITUNG

SCHRITT 1: BILDET GRUPPEN UND SUCHT EUCH EIN ADJEKTIV AUS
(2 MIN.)

Teilt die Leute in Gruppen von 3 bis 5 Personen auf. Jede Gruppe soll
ein Adjektiv finden, das sie als passend fiir ihre Gruppe findet (z. B.
,mutig”, klug”, ,griin“). Die Gruppen sollen das Adjektiv aufschreiben.



https://www.youtube.com/watch?v=JSgoK2rc1Oc&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=JSgoK2rc1Oc&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=6

&

SCHRITT 2: SUCHT EUCH EIN GRUPPENMITGLIED AUS UND WAHLT
EIN SUBSTANTIV (3 MIN.)

Jede Gruppe soll ein Mitglied auswahlen, das ein Substantiv findet,
das mit dem Anfangsbuchstaben seines Namens anfangt. Wenn das
Gruppenmitglied zum Beispiel Sam heiBt, konnte es ,Sonnenblume”
wahlen. Die Gruppen schreiben dieses Substantiv auf, um es mit
ihrem Adjektiv zu kombinieren.

SCHRITT 3: GRUPPENEINHEITEN TEILEN (2 MIN.)

Die Gruppen rufen ihre gewahlte Kombination aus Adjektiv und

Substantiv. Der/die Moderator:in schreibt diese Worter auf das

Flipchart oder macht sich Notizen auf dem Flipchart / in PowerPoint,

damit alle sie sehen konnen. Die beiden Warter jeder Gruppe stehen

jetzt fur ihre ,Gruppenidentitat” bei dieser Aktivitat.

SCHRITT 4: STELLT DIE HERAUSFORDERUNG MIT EINEM BILD VOR
(2 MIN.)

Zeigt ein Video oder Foto, das eine Herausforderung oder ein
Problem zeigt, das ihr fiir diesen Hackathon ausgesucht habt (z. B.
ein Foto von Lebensmittelverschwendung, Junkfood, fehlenden
Gartenparzellen ...). Lasst die Teilnehmer:innen beschreiben, was sie

sehen, und ihre ersten Gedanken zu dem gezeigten Problem teilen.




SCHRITT 5: MIT DEN WORTEN DER GRUPPE KREATIVE LOSUNGEN
FINDEN (5 MIN.)

Fordert jede Gruppe auf, aus den beiden Wortern eine zufallige, eine
Superkraft- und eine verriickte ldee zu entwickeln.
Beispiel: Wenn eine Gruppe das Adjektiv ,griin” und das Substantiv
,Blume” auswahlt, kdnnte sie sich Folgendes vorstellen:

e Eine Marke flr umweltfreundliche Produkte namens ,Green

Flower”

e EinProjekt, das Deponien in griine Blumenparks” verwandelt

e Eine Podcast-Reihe ,Green Flower” zum Thema Klimawandel
Gebt den Gruppen 5 Minuten Zeit, um Ideen zu sammeln und eine

gute Idee zu entwickeln.

SCHRITT 6: KREATIVE LOSUNGEN VORSTELLEN (3-5 MIN.)

Jede Gruppe hat eine Minute Zeit, um eine Idee auszuwahlen und sie

der Gruppe vorzustellen.

TIPPS & TRICKS

e Erinnert die Teilnehmenden daran, Uber den Tellerrand zu

schauen - unkonventionelle Ideen sind willkommen.

e (Gebt nur wenige Minuten fir die Entwicklung, um Energie und

spontanes Denken zu fordern.
e Ermutigt die Gruppen, fantasievolle Ideen zu teilen - dieser
Ansatz kann zu Uberraschend innovativen Losungen fuhren.




REZEPT #5

RECHERCHE & PROBLEMDEFINITION

ZUTATEN

Prasentation (Folien 41-53)
Problembaum-Vorlage
Prozessblatt

Link zur Videoplattform (falls online)

Zweck/Ziel
Die Teilnehmer:innen dabei unterstiitzen,
ein Problem zu erforschen und zu definieren

Gewiinschte Ergebnisse

Die Teilnehmer:innen bekommen ein klares
Verstandnis von Primar- und
Sekundarforschung und wenden diese
Methoden an, um ihr Problem genau zu
definieren
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PortionsgroBe:

Gruppen von 2 bis 5 Leuten

Zubereitungszeit:

10 Minuten

Kochzeit:
50 Minuten Workshop & 30

Minuten Teamarbeit (optional)



THE PROBLEM

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

=
b

DEFINING !

ANLEITUNG

SCHRITT 1: TEAMS BILDEN UND IDEEN FESTLEGEN (5 MIN.)

Vor Beginn der Arbeit bilden die Teilnehmenden Teams und wahlen eine
|dee passend zu den Hackathon-Herausforderungen. Die Gruppen bleiben
bis zum Ende zusammen. Manche haben vielleicht schon ein Team und
eine Projektidee, wahrend andere alleine kommen, entweder mit einer
Idee oder einfach nur auf der Suche nach einem Team.
So konnt ihr Teams zusammenstellen:
e |deenprasentationen: Die Leute konnen ihre Ideen vorstellen, und
andere konnen sich denen anschlieBen, die ihnen gefallen.
e Skill-basiertes Matching: Gruppiert die Leute nach ihren Fahigkeiten
und Interessen.
e /ufallige Teams: Mischt die Teilnehmer:innen zufallig, um eine
vielfaltige Zusammenarbeit zu fordern.
Zu diesem Zeitpunkt sollten alle in einem Team sein (oder alleine arbeiten)
und eine klare Vorstellung davon haben, was sie entwickeln wollen. Es
muss nicht perfekt sein - es muss nur ausreichen, um voranzukommen!
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https://www.youtube.com/watch?v=yKkxoe0G8ik&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=yKkxoe0G8ik&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=7

SCHRITT 2: EINFUHRUNG IN DIE RECHERCHE ZUM THEMA
UNTERNEHMERTUM (5 MIN.)

Erklart zuerst, wie wichtig Recherche im Unternehmertum ist.
Recherche ist ein wichtiger Teil davon, ein:e erfolgreiche:r
Unternehmer:in zu sein. Bevor ihr ein Unternehmen oder Projekt
startet, musst dihr das Problem verstehen, das ihr [6sen wollt. Je
besser ihr das Problem definiert, desto besser werden eure
Losungen sein!

Wenn ihr euch Zeit fir die Recherche nehmt, lernt ihr mehr Gber eure
Kund:innen, den Markt und dariiber, was ein groBartiges Produkt
oder eine groBartige Dienstleistung ausmacht. Das hilft euch,
bessere und kreativere Ideen zu entwickeln, haufige Fehler zu
vermeiden und klligere Entscheidungen zu treffen.

Wenn ihr also dein Projekt verbessern und hervorheben mochtet,
fangt damit an, Fragen zu stellen, Informationen zu sammeln und
intensiv Uber das Problem nachzudenken, das ihr 16sen mdchtet.
Recherche macht alles einfacher und hilft euch, eure Ideen in die
Realitat umzusetzen und erfolgreich zu sein!

Stellt verschiedene Arten der Recherche vor:
e Sekundarforschung: Sammeln von vorhandenen Informationen
aus Quellen wie dem Internet, Bichern oder Medien.
e Primarforschung: Sammeln neuer Informationen direkt, in der
Regel durch Fragen in Interviews oder Umfragen.




SCHRITT 3: PROBLEMBAUMEANALYSE - DAS PROBLEM
AUFZEICHNEN (15 MIN.)

Stellt die Problembaum-Vorlage vor:
e Stamm: Grundlegende Infos zum Problem (z. B. Umfang, wer
betroffen ist und wie stark die Auswirkungen sind).
e Wurzeln: Ursachen des Problems (zugrundeliegende Faktoren
oder mitwirkende Probleme).
e Zweige: Folgen des Problems (Auswirkungen und wer darunter
leidet).

Bittet die Teilnehmer:innen, mit einer Sekundarforschung zu
beginnen, indem sie Online-Ressourcen durchsuchen. Sie sollen
Fakten, Zahlen und relevante Daten finden und die Vorlage fir den

Problembaum ausfullen.

HAUPTPROBLEM




SCHRITT 4: FELDFORSCHUNG (5 MIN.)

Bittet die Teilnehmer:innen, vier Fragen zu erstellen, die sie flr die
Feldforschung nutzen kdnnen, und ermutigt sie, ihre Forschung nach
der Sitzung fortzusetzen, indem sie Leute in ihrer Community
interviewen oder eine Umfrage in den sozialen Medien starten, um
Einblicke aus erster Hand zu sammeln. Diese neuen Infos konnen sie

dannin die Problembaumvorlage einflgen.

SCHRITT 5: PROBLEMSTELLUNG ERSTELLEN (10 MIN.)

Nachdem die Teilnehmer:innen das Problem aufgezeigt und
mogliche Losungen gefunden haben, sollen sie eine einzeilige
Problemstellung formulieren, die das Problem auf der Grundlage
ihrer Recherchen klar definiert.

Vorlage: (Benutzer:in/Benutzer:innenmerkmale) BRAUCHT
(Benutzer:innenbedarf), DAMIT (tiefere Bedirfnisse des:der
Benutzer:in)

Beispiel: Menschen, denen nachhaltige Lebensmittel wichtig sind,
brauchen einen Laden, in dem sie lokal produzierte,
umweltfreundliche Lebensmittel kaufen konnen, damit sie die
Umwelt schitzen und gleichzeitig sich selbst und ihre Familien
ernahren konnen.




SCHRITT 6: UBER DIE LOSUNGEN NACHDENKEN (10 MIN.)

Nachdem das Problem klar ist, geht's darum, mdgliche Losungen zu
finden. Die meisten Teams haben schon eine Idee oder denken ber
eine nach, aber durch Recherche und Gesprache kann sich diese
Idee weiterentwickeln. Manche Teams verfeinern vielleicht ihr
urspringliches Konzept, wahrend andere komplett umdenken, wenn
sie merken, dass ihre erste |dee nicht klappt. Es ist wichtig,
Flexibilitat zu fordern, damit die Teams ihre Losungen anpassen und
verbessern konnen, wenn sie mehr Uber das Problem erfahren.

Teams, die Schwierigkeiten haben, ihre |dee zu definieren, oder die
erkannt haben, dass ihre urspriingliche ldee nicht umsetzbar ist,
kannst du durch Inspiration anleiten. Eine Maglichkeit dafir ist die
Untersuchung bestehender Losungen innerhalb derselben Branche
oder verwandter Bereiche. Ein Blick darauf, wie ahnliche Probleme
angegangen wurden, kann wertvolle Erkenntnisse liefern und neue
Ideen hervorbringen. Die Teams konnen Recherchen zu bestehenden
Losungen durchfihren und herausfinden, wer sich noch mit diesem
Problem befasst hat, wie deren Ldsungen funktionieren und wie
effektiv diese Losungen waren.

Teams sollten auch verstehen, dass ihre Losung nicht 100 % des
Problems losen muss. Stattdessen konnen sie sich auf einen
bestimmten Aspekt konzentrieren, sei es die Ursache, eine Folge
oder ein bestimmter Teil des Problems. Der Schlissel liegt darin,
offen fur Veranderungen zu bleiben und die Idee auf der Grundlage
von Recherchen, Feedback und realen Einschrankungen auf
naturliche Weise entwickeln zu lassen.




SCHRITT 7: TEAMARBEIT (30+ MINUTEN)

Wenn die Zeit, die Bedingungen und die Struktur eurer Veranstaltung

es zulassen, gebt euren Teilnehmer:innen Zeit fir Teamarbeit, um

weiter an der Feldforschung zu arbeiten. Die Teilnehmer:innen

konnen zum Beispiel an der Feldforschung arbeiten und ihre

Problemstellung auf der Grundlage von Erkenntnissen aus der Praxis

verfeinern.

Vorgeschlagene Aktivitaten

Forschungsfragen erstellen: Teams uberlegen sich wichtige
Fragen, um das Problem und die Bedurfnisse der Nutzer:innen
besser zu verstehen.

Mit Leuten reden: Interviews mit Mitgliedern der Community,
Fachleuten oder potenziellen Nutzer:innen durchfihren. Wenn
das nicht personlich geht, einfach per Telefon oder Videoanruf
machen.

Umfrage durchfiihren: Eine einfache Online- oder Papier-
umfrage erstellen, um breiteres Feedback zu sammelin.
Uberpriift Annahmen: Vergleicht erste Ideen mit den
Forschungsergebnissen, um sie zu bestatigen oder anzupassen.
Verfeinert die Problemstellung: Aktualisiert die Problemstellung
auf der Grundlage der gewonnenen Erkenntnisse.

Dieser Prozess hilft Teams dabei, auf der Grundlage realer Daten
starkere, nutzerorientierte Losungen zu entwickeln.

vcye
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REZEPT #6

KUND:INNENPROFIL & WERTVERSPRECHEN

ZUTATEN

e Prasentation (Folien 54-65)

e Prozessblatt

e Kundenprofilblatt

e Link zur Videoplattform (falls online)

Zweck/Ziel

Den Teilnehmer:innen helfen, den
einzigartigen Wert ihrer Losung zu definieren
und ihre idealen Kunden zu identifizieren

Gewiinschte Ergebnisse

Die Teilnehmer:innen erstellen ein klares
Wertversprechen und entwickeln ein
detailliertes Kund:innenprofil

-
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3

PortionsgroBe:
frihere Teams mit 2 bis 5
Leuten

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Kochzeit:
30 Minuten Workshop & 30

Minuten Teamarbeit (optional)



CUSTOMER PERSONA

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

®

Als Moderator:innen unterstutzt ihr die Teilnehmenden dabei, von der Identifizierung von
Problemen und mdglichen Losungen zu einer soliden Idee zu gelangen, die in ihren lokalen
Gemeinschaften realistisch umsetzbar ist. Einige Teams haben vielleicht schon eine feste
|dee, andere passen sie im Prozess an, und manche entwickeln nach genauer Analyse sogar
etwas vollig Neues.

Jetzt, wo sie das Problem klar verstehen, ist es an der Zeit, sich darauf zu konzentrieren, ihre
|dee so zu gestalten, dass sie das Problem wirklich angeht. Erinnert sie daran, dass das
Problem an erster Stelle steht und selbst die kreativste Idee nicht funktioniert, wenn sie
nicht das richtige Problem l0st.

Ermutigt sie, sich folgende Fragen zu stellen:
e | 0st meine Idee wirklich das von uns identifizierte Problem?
e Wie hilft sie den Menschen, die von diesem Problem betroffen sind?
e Hat unsere Recherche bestatigt, dass diese Losung tatsachlich benotigt wird?
e |st es wirklich machbar, meine Idee realistisch umzusetzen?

Ideen sollten Probleme I6sen und Wirkung zeigen. Jetzt haben sie die Chance, ihre Idee auf
der Grundlage dessen, was sie gelernt haben, zu verfeinern, anzupassen oder sogar zu
Uberdenken. Jetzt wollen wir ihre Losungen horen und sie zum nachsten Schritt fihren!



https://www.youtube.com/watch?v=H9TreEqrV2E&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=H9TreEqrV2E&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=8

ANLEITUNG

SCHRITT 1: 30-SEKUNDEN-PITCH-UBUNG (5 MIN.)

Jedes Team soll seine Idee in einem kurzen 30-Sekunden-Pitch

vorstellen und dabei folgende Fragen beantworten:

e Wasist eure Idee?

e Warum sollten Kund:innen euer Produkt/eure Dienstleistung

anderen vorziehen?

SCHRITT 2: EINFUHRUNG IN DAS WERTVERSPRECHEN (5 MIN.)

Stellt das Konzept eines Wertversprechens vor. Erklart, dass ein
Wertversprechen klar sagt, wie ihr Produkt oder ihre Dienstleistung
ein  Kundenproblem 16st und warum sie ihr Produkt/ihre
Dienstleistung kaufen sollten und nicht das/die eines anderen
Anbieters. Ein starkes Wertversprechen ist kurz, klar und
einpragsam und erklart, was, wie und warum. Gebt Beispiele fir
Wertversprechen und besprecht, warum sie funktionieren.

SCHRITT 3: ERSTELLEN DER WERTVERSPRECHEN-ERKLARUNG (5

Bittet jedes Team, ein Wertversprechen zu formulieren, das

beantwortet:

e Welches Problem I0st die |dee?

e Wie verbessert sie die Situation?

e Warum ist sie einzigartig?

Lasst die Teams ihr Wertversprechen aufschreiben, iben und testen,

bis es klar und einpragsam ist.
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SCHRITT 4: KUNDENPERSONLICHKEIT ERSTELLEN (10 MIN.)

Erklart, dass Teams durch die Kenntnis des idealen Kunden / der idealen
Kundin besser Werte schaffen und kommunizieren konnen. Zeigt das
Kundenprofil-Blatt.
Sagt den Teams, dass sie das Kund:innenprofilblatt mit detaillierten Infos
uber ihren idealen Kund:innen ausftillen sollen:
e Grundlegende Details: Name, Alter, Geschlecht, Beruf, Familienstand,
Bildung und Wohnort.
e | ebensstil und Hobbys: Was machen sie in ihrer Freizeit? Wo kaufen
sie ein? Welche Marken mdgen sie?
o Uberzeugungen und Wiinsche: Was sind ihre Werte und Ziele? Welche
Angste oder Herausforderungen versuchen sie zu {iberwinden?

Alter,
Geschlecht,
Familienstand

Uberzeugungen
und Winsche

Lebensstil und Hobbys

Ort, Tatigkeit,
Ausbildung




SCHRITT 5: TESTEN UND OPTIMIEREN (5 MIN.)

Die Teams zeigen den anderen Teilnehmer:innen ihre
Wertversprechen und Kundenprofile, um Feedback zu bekommen.
Mit diesem Feedback konnen sie ihre Wertversprechen oder

Kund:innenprofile anpassen.

SCHRITT 6: TEAMARBEIT (30+ MINUTEN)

Wenn Zeit und Platz es zulassen, ermutigt die Teilnehmer:innen,

Personen aus ihrem idealen Kund:innenprofil anzusprechen. Durch

kurze Interviews konnen sie Annahmen Uberprifen, Feedback

sammeln und ihr Verstandnis fir die Zielgruppe verbessern. Auf

dieser Basis konnen sie Kund:innenprofile und Wertversprechen

anpassen, um die tatsachlichen Bedurfnisse und Verhaltensweisen

ihrer Nutzer:innen besser widerzuspiegeln.

TIPPS & TRICKS

e Eine klar definierte Kund:innenpersonlichkeit ist wichtig - jede
Personlichkeit macht das Wertversprechen fokussierter und klarer.

Sagt den Teilnehmer:innen, dass sie mehr als

Kund:innensegment mit jeweils einer einzigartigen Personlichkeit

haben konnen.

MENTORING-SESSION: Jetzt ist ein quter Zeitpunkt fur die
Mentoring-Session. Nach dem Workshop konnt ihr eine Mentoring-
Session machen, in der die Teams von ihren Mentor:innen

wertvolles Feedback zu ihrer Idee, ihrem Wertversprechen und ihrer
Kund:innenpersonlichkeit bekommen.




PROTOTYPING

ZUTATEN

» Présentation (Folien 66-81)

e Prozessblatt

e Materialien flr Prototypen

e Link zur Videoplattform (falls online)

Zweck/Ziel

Den Leuten Prototyping naherbringen und
ihnen helfen, von der Ideenfindung zur
praktischen Umsetzung zu kommen

Gewiinschte Ergebnisse

Die Teilnehmer:innen entwickeln einen
Prototyp ihrer Losung und bekommen so
neue Einblicke in ihre Idee und mogliche
Verbesserungen

_
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PortionsgroBe:

Gruppen von 2 bis b Leuten

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Kochzeit:
50+ Minuten Workshop & 30+

Minuten Teamarbeit (optional)



FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

ANLEITUNG

SCHRITT 1: EINFUHRUNG INS PROTOTYPING (5 MIN.)

Erklart zuerst mal, was ein Prototyp ist. Ein Prototyp ist eine
schnelle, einfache Version einer Idee, die zeigen soll, wie sie
funktionieren oder aussehen konnte. Prototyping hilft dabei, vom
Denken zum Schaffen Uberzugehen. Es ist eine Maglichkeit, die |dee
aus verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten und Details zu
verfeinern. Zeigt Fotos oder Videos von Prototypen fur Produkte und
Dienstleistungen, um die Teilnehmer:innen zu inspirieren und
visuelle Beispiele zu liefern.



https://www.youtube.com/watch?v=fvh8EOQgHWI&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=fvh8EOQgHWI&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=9

SCHRITT 2: BAU DES PROTOTYPS (30+ MINUTEN)

Sagt den Leuten, sie sollen einen Prototyp ihrer Projektidee bauen. Wenn
es um ein Produkt geht, sollten sie sich darauf konzentrieren, die Details
des Produkts (z. B. Kndpfe, Schalter, bewegliche Teile) zu gestalten, die
seine Funktionalitat zeigen. Wenn es um eine Dienstleistung geht, kdnnen
sie die Umgebung gestalten oder zeichnen, in der die Dienstleistung
angeboten wird (ein Laden, das Layout einer Website oder
Kund:inneninteraktionen), und wie der:die Kund:in mit der Dienstleistung
interagiert (Customer Journey).

Ermutigt die Teilnehmer:innen, recycelte oder einfache Materialien kreativ
zu nutzen, damit sie verschiedene Aspekte ihrer Idee visualisieren und
umsetzen konnen. Erinnert sie daran, dass sie nicht perfekt sein missen,
sondern nur so funktional, dass die Hauptideen riberkommen.

Als Moderator:innen helft ihr den Teilnehmenden, den Prototyping-Prozess
in kleine Schritte zu gliedern, statt sie mit zu vielen Aufgaben zu
uberfordern. Gebt ihnen wahrend der Sitzung kurze, fokussierte Aufgaben,
anstatt alle Aspekte gleichzeitig abzufragen.

Nachdem die Teilnehmenden ihre Kernidee entwickelt haben, gebt ihnen
eine funfminltige Aufgabe: Wer konnte ihr Projekt unterstitzen,
mitarbeiten oder Ressourcen bereitstellen? Indem sie sich jeweils nur auf
ein Element konzentrieren, entsteht ein strukturierterer, durchdachterer
Prototyp.

Sobald sie sich Gedanken Uber wichtige Partner gemacht haben, gebt
ihnen eine weitere kurze Aufgabe, die sich auf Ressourcen konzentriert.
Ermutigt sie, dariber nachzudenken, was sie tatsachlich brauchen, um ihr
Projekt zu verwirklichen:

Wie viele Leute werden daran beteiligt sein? Welche Ausristung oder
Materialien werden sie brauchen? Welche zusatzliche Unterstitzung
konnten sie brauchen?
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Als Nachstes solltet ihr sie dazu bringen, Uber die Auswirkungen
ihres Projekts nachzudenken:

e Wie viele Leute in der lokalen Gemeinschaft werden von dieser
Idee profitieren?

e Welche konkreten Veranderungen wird sie mit sich bringen?

e Wie wird sie das von ihnen identifizierte Problem verbessern?

SchlieBlich solltet ihr ihnen eine Aufgabe geben, die sie dazu anregt,
uber die finanzielle Nachhaltigkeit nachzudenken. Wie kdnnten sie
die Kosten decken? Konnten sie ein Geschaftsmodell entwickeln?
Welche potenziellen Einnahmequellen gibt es? Gibt es ein Produkt,
eine Dienstleistung oder eine Finanzierungsmoglichkeit, die ihre
Initiative unterstutzen konnte?

Dieser mehrschichtige Ansatz fur die Prototypentwicklung stellt
sicher, dass die Teilnehmer ihre Idee Schritt fur Schritt entwickeln,
indem sie sich zunachst auf das Kernkonzept konzentrieren und
dann nach und nach ihr Denken um wichtige Aspekte wie
Ressourcen, Auswirkungen und Nachhaltigkeit erweitern.

Am Ende dieses Prozesses haben sie nicht nur eine Idee. Sie haben
einen ausgewogenen, realistischen Prototyp, der in der nachsten
Phase weiterentwickelt werden kann, in der sie sich eingehender mit
Geschaftsmodellen und langfristiger Rentabilitat befassen.

SCHRITT 3: DEN PROTOTYP VORSTELLEN (15 MINUTEN)

Nachdem sie ihre Prototypen gebaut haben, erklart jedes Team in
maximal 3 Minuten die Funktionen und Vorteile ihres Produkts oder
ihrer Dienstleistung. Sie sollten beschreiben, wie die Losung
funktioniert, welche Funktionen sie hat und wie sie potenziellen
Nutzer:innen hilft.




SCHRITT 4: TEAMARBEIT (30 MINUTEN)

Ihr konnt im Raum eine Ausstellung mit Prototypen aufbauen und den
Leuten 30 Minuten Zeit geben, um herumzulaufen, verschiedene
Projekte zu checken und sich mit anderen Teams auszutauschen.
Das ist eine super Gelegenheit fur sie, Fragen zu stellen, Ideen zu
tauschen und Feedback zu den Prototypen der anderen zu geben. Die
Schaffung dieses interaktiven Raums fordert die Zusammenarbeit,
Inspiration und wertvolle Diskussionen.

TIPPS & TRICKS

Prototyping motiviert die Teilnehmenden und bringt Leben in
den Raum.

Fihrt den Workshop drauBen durch oder nutzt recycelte
Materialien fur mehr Nachhaltigkeit.

Erinnert: Ein Prototyp ist nur ein Entwurf - |deen kdnnen
ausprobiert und schnell angepasst werden.




GESCHAFTSMODELLE & FINANZEN

ZUTATEN

» Présentation (Folien 82-88)

e Vorlage fur die Finanzaufstellung

e Prozessbeschreibung

e Link zur Videoplattform (falls online)

Zweck/Ziel

Den Teilnehmer:innen helfen,
Geschaftsmodelle zu verstehen, ein
grundlegendes Budget zu erstellen und
einen Finanzplan fur die Projektumsetzung
zu entwickeln

Gewiinschte Ergebnisse

Die Teilnehmer:innen entwickeln ein
potenzielles Geschaftsmodell, erstellen ein
einfaches Budget und bekommen ein klares
Verstandnis der Kosten

3

PortionsgroBe:

Gruppen von 2 bis 5 Leuten

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Kochzeit:
50 Minuten



& FINANGE

FIND MORE OPTIONS IN

BUSINESS MODELS

ANLEITUNG

SCHRITT 1: EIN GESCHAFTSMODELL FESTLEGEN (5 MINUTEN)

Erklart zuerst, dass ein Geschaftsmodell zeigt, wie ein Unternehmen
Geld verdient, indem es wichtige Fragen beantwortet: Was verkaufst

du? Wie verkaufst du es? An wen verkaufst du es? Wie hoch sind

.oo

deine Projektkosten?

Gebt Beispiele flr verschiedene Geschaftsmodelle, um

unterschiedliche Modelle zu zeigen:

e Abonnementmodell: Online-Kochkurse, die man monatlich
abonnieren kann.

e Produktverkaufsmodell: ~ Verkauf  von  selbstgemachten

Gewurzmischungen oder Kochboxen.
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https://www.youtube.com/watch?v=maPjzM4KoXg&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=maPjzM4KoXg&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=10

Workshop-Modell:  Praktische Kochworkshops, fur die die
Teilnehmer:innen eine Gebuhr zahlen.

Multi-Stream-Modell: Geld verdienen durch personliche Workshops,
Online-Kurse, Kochblcher und Markenartikel.
Sharing-Plattform-Modell: Autos, die Uber eine App fir die
kurzfristige Nutzung durch mehrere Leute geteilt werden.
Ressourcenrtickgewinnungsmodell: Alte Kleidung wird gesammelt
und zu neuen Textilien fur die Produktion verarbeitet.

Zirkulares Lieferkettenmodell: Verpackungen, die komplett aus
kompostierbaren oder recycelten Materialien gemacht sind.

Modell zur Verlangerung der Produktlebensdauer: Elektronikgerate
werden repariert und weiterverkauft, um ihre Nutzungsdauer zu
verlangern.

Modell mit modularem Design: Smartphones werden mit
austauschbaren Teilen gebaut, damit sie einfach aufgerUstet
werden konnen.

Modell der Kreislaufwirtschaft: Ein Lebensmittellieferservice, der
kompostierbare Verpackungen nutzt und Lebensmittelabfalle zu
neuen Mahlzeiten verarbeitet.




SCHRITT 2: BEISPIEL - GESCHAFTSMODELL ,,KOCHWORKSHOP" (5
MIN.)

Zeigt den Teilnehmenden anhand eines Kochworkshop-Modells, wie
man Kosten und Einnahmen aufschlusselt:
e Einnahmen: Ticketverkaufe, Online-Kurse, Rezept-E-Books,
Vermietung von Ausristung
e Ausgaben: Zutaten, Raummiete, Nebenkosten, Marketing,
Gehalter
Fullt dabei ein Muster-Finanzblatt aus, um den Prozess zu

veranschaulichen.

LISTE DER EUR EINNAHMEQUELLEN
AUSGABEN




SCHRITT 3: EINEN FINANZPLAN ERSTELLEN: UBUNG ZUM
FINANZBLATT (20 MIN.)

Bittet jedes Team, das Finanzblatt fr sein Projekt auszufullen.

Liste der Ausgaben: Zutaten, Raummiete, Personalkosten,
Nebenkosten, Ausristung und Marketingkosten.

Einnahmequellen: Workshop-Tickets, Online-Kurse, Kochbiicher,
Spenden.

Die Teams sollten auBerdem Preise fur ihre Angebote schatzen und
daraus die erwarteten Einnahmen auf Basis von Teilnehmer:innen-
oder Verkaufszahlen berechnen.

LISTE DER EUR EINNAHMEQUELLEN
AUSGABEN




SCHRITT 4: VORSTELLUNG UND VERFEINERUNG DES
GESCHAFTSMODELLS: TEILEN UND DISKUTIEREN (20 MIN.)

Lasst jedes Team kurz sein Geschaftsmodell und sein Budget der
Gruppe vorstellen.

Ermutigt die Teilnehmer:innen, Feedback zu geben, Fragen zu stellen
und Uber alternative Einnahmequellen oder Maglichkeiten zur
Kosteneinsparung nachzudenken. Gebt Infos zu verschiedenen
Finanzierungsquellen wie Fundraising, Investitionen, Verkaufe und
Spenden.

TIPPS & TRICKS

Beispiele wie der Kochworkshop machen es den Leuten leichter,
Finanzkonzepte zu verstehen.

Uber  Nachhaltigkeit und  nachhaltige  Geschaftsmodelle
nachzudenken, ist wichtig fur die Zukunft des Unternehmens.

Durch die Schaffung eines offenen Raums fur Feedback konnen die
Teilnehmer:innen ihre Ideen verfeinern und starken.

Nutzt umweltfreundliche Geschaftsmodellstrategien, wie z. B. die
Verwendung lokaler Zutaten.

MENTORING-SESSION: Dies ist ein guter Zeitpunkt, um die
Mentoring-Session durchzufihren. Im Anschluss an den Workshop
konnt ihr eine Mentoring-Session durchfihren, in der die Teams von
ihren Mentor:innen wertvolles Feedback zu ihrer Idee, ihrem
Wertversprechen und ihrer Kundenpersonlichkeit erhalten.
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REZEPT #9

PITCHING

ZUTATEN

e Prasentation (Folien 89-100)
e Prozessblatt

e Videobeispiele: ,Food Rescue” und
Bicycle-Chef Cooks Food On a Bike”
e Link zur Videoplattform (falls online)

Zweck/Ziel
Den Leuten helfen, ihre Ideen zu
prasentieren und selbstbewusst
aufzutreten

Gewiinschte Ergebnisse

Die Teilnehmer:innen erstellen eine
strukturierte, 3-minQtige Pitch-
Prasentation, die ihre Idee und deren
Auswirkungen klar vermittelt.

N

3

PortionsgroBe:

Gruppen von 2 bis 5 Leuten

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Kochzeit:
150+ Minuten


https://www.youtube.com/watch?v=zvRkrCbNF1g
https://www.youtube.com/watch?v=7JaGnAW3M8k

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK

>
L

PITCHING

ANLEITUNG

SCHRITT 1: EINFUHRUNG INS PITCHING (5 MIN.)

Erklart zuerst, dass eine Pitch-Prasentation eine kurze und klare Art
ist, eine Geschaftsidee oder ein Projekt vorzustellen.
Sowohl der Inhalt als auch die Prasentation sind wichtig:
e [Der Pitch muss so angepasst werden, dass er beim Publikum
ankommt.
e Nonverbale Kommunikation ist wichtig: Korpersprache,
Augenkontakt und Selbstvertrauen spielen eine Rolle.
o Ubung macht den Meister!

Zeigt ein Beispielvideo eines Business-Pitchs (ein Beispielvideo
findet ihr in der Zutatenliste) und bitte die Teilnehmer:innen, ihre
Beobachtungen mitzuteilen.



https://www.youtube.com/watch?v=heUbhxaabC8&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=heUbhxaabC8&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=11

SCHRITT 2: AUFBAU EINES 3-MINUTIGEN PITCHES (5 MIN.)

Erklart den Leuten, wie ein 3-mindtiger Pitch aufgebaut ist. Geht auf die

wichtigsten Teile ein:

Einleitung: Stell dich und dein Team kurz vor.

Problem: Beschreib das Problem, das du losen willst, mit Fakten
und Zahlen.

Losung: Erzahl von deiner Losung.

Wie: Erklar einfach, wie die Losung funktioniert.

Zielgruppe? Welchen Mehrwert bietest du wem?

Einzigartiger Mehrwert: Was macht deine Idee besonders?
Welchen Mehrwert bringt sie?

Auswirkungen: Was konnte das Ergebnis sein? Wie viele Leute
werden davon profitieren? Wie wird sich die Gemeinschaft
verandern?

Die Frage: Was hast du bisher unternommen, um das zu erreichen,
und was brauchst du noch?

Wenn du Geld brauchst, sag, wie viel du brauchst, und wofur du es
verwenden willst.

Warum wir?: Zeig, warum dein Team dieses Projekt umsetzen

kann, und erzahl von der Leidenschaft, die dahintersteckt.
Zusammenfassung

SCHRITT 3: ERSTELLEN DES PITCHES (30+ MINUTEN)

Gebt jedem Team Zeit, seinen 3-mindtigen Pitch nach der

vorgegebenen Struktur zu schreiben. Ermutigt die Teilnehmer:innen,

sich auf Klarheit und Storytelling zu konzentrieren.




SCHRITT 4: PITCH-PRASENTATION UND FEEDBACK (20 MIN.)

Lasst jedes Team seine 3-minltige Prasentation vor der Gruppe
halten. Ermutigt die anderen, konstruktives Feedback zu geben.
Konzentriert euch dabei auf Klarheit, Wirkung und Vortragsstil. Gebt
jedem Team die Maglichkeit, auf Basis des Feedbacks schnelle
Anpassungen vorzunehmen, und erklart dabei, wie wichtig es ist, die
Prasentation zu testen und zu verfeinern.

SCHRITT 5: TEAMARBEIT (60+ MINUTEN)

Sorgt dafur, dass die Teams genug Zeit haben, sich auf ihren finalen
Pitch vorzubereiten: mindestens 1,5 bis 2 Stunden, um zu Uben, ihre
Prasentation zu verfeinern und sich zu entspannen, bevor sie auf die
Bihne gehen. Es gibt keinen Grund, zusatzlichen Druck auszulben.
Das sollte ein Moment der Zuversicht und des Feierns sein, nicht des
Stresses. Wenn ihr ihnen diesen Freiraum gebt, konnen sie sich gut

vorbereitet fiihlen und ihre Ideen bestmaglich prasentieren.

SCHRITT 6: DIE ABSCHLIESSENDE PITCH-VERANSTALTUNG - EINE
FEIER DER IDEEN (30 MIN.)

Nach all der harten Arbeit ist es Zeit zu feiern. Das Pitching-Event ist
der Moment, um die Anstrengungen, die Kreativitat und die
Teamarbeit zu wirdigen, die in den Hackathon geflossen sind. Hier
konnen die Teilnehmer:innen ihre Erfahrungen austauschen, zeigen,
was sie gemacht haben, und stolz darauf sein, wie weit sie
gekommen sind.

206



Macht die Veranstaltung unterhaltsam und spannend, mit einer
lockeren und unterstitzenden Atmosphare. Egal, ob die Teams mit
einer klaren Vision gekommen sind oder unterwegs was ganz Neues
entwickelt haben, jedes Team hat etwas Wertvolles zu prasentieren.

lhr konnt Community-Mitglieder, Mentor:innen oder Branchen-
expert:innen einladen, um sich die Prasentationen anzuhéren und
Feedback zu geben. Wenn maglich, macht es noch spannender,
indem ihr Preise anbietet: Finanzmittel, Mentoring oder Ressourcen,
um die besten Ideen voranzubringen. Aber denkt dran, der
eigentliche Gewinn sind die Erfahrungen, die Kontakte und die
gewonnenen Erkenntnisse.

Beginnt mit einer kurzen Einfiihrung, um den Ton anzugeben und die
bisherige Reise zu feiern. Dann hat jedes Team drei Minuten Zeit, um
seine ldee vorzustellen. Wenn ihr mochtet, konnt ihr ein paar kurze
Fragen aus dem Publikum oder von den Juror:innen zulassen, aber
haltet die Atmosphare locker! Der Fokus sollte auf Unterstitzung,
Ermutigung und SpaB liegen, nicht auf Druck.

Ob personlich oder online, sorgt dafir, dass die Veranstaltung positiv
und motivierend bleibt. Ihr kdnnt Musik, interaktive Momente oder
sogar kleine Team-Auszeichnungen hinzufiigen, um die Energie hoch
zu halten. Das Ziel ist, dass die Teilnehmer:innen sich gestarkt,
begeistert, inspiriert und bereit fihlen, ihre Ideen weiterzuverfolgen
oder das Gelernte in zukinftigen Projekten anzuwenden.

TIPPS & TRICKS

e Die Pitch-Struktur gibt zwar einen Rahmen vor, aber die
Teilnehmer:innen kénnen sie an ihre Idee und ihren Stil anpassen.

e Sprecht daruber, wie wichtig Korpersprache, Augenkontakt und eine
klare Stimme bei der Prasentation sind.

e Das Ziel ist, dass alle, auch diejenigen, die mit dem Projekt nicht
vertraut sind, die Idee und ihre Auswirkungen verstehen.
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REZEPT #10

NACHSTE SCHRITTE (SMART ZIELE)

ZUTATEN

e Prasentation (Folien 101-110)
e Prozessblatt
e Link zur Videoplattform (falls online)

Zweck/Ziel

Den Leuten das SMART-Zielsetzungsmodell
zeigen und ihnen helfen, die nachsten
Schritte fur ihr Projekt zu planen

Gewiinschte Ergebnisse

Die Leute erstellen ein konkretes,
umsetzbares SMART-Ziel, finden die
wichtigsten nachsten Schritte heraus und
planen, wie sie es erreichen kdnnen

-
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PortionsgroBe:

Gruppen von 2 bis 5 Leuten

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Kochzeit:
40 Minuten



SMART GOALS

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL CODKBOOK

ANLEITUNG

SCHRITT 1: DAS SMART-ZIEL-FRAMEWORK VORSTELLEN (5 MIN.)

Erklart, dass SMART-Ziele eine Methode sind, um konkrete,
erreichbare und zeitgebundene Ziele zu setzen.
Erlautert die Abkurzung:
» Konkret: Legt genau fest, was ihr erreichen willst.
e Messbar: Entscheidet, wie ihr den Fortschritt verfolgen wollt.
e Erreichbar: Stellt sicher, dass das Ziel realistisch und erreichbar
ist.
o Relevant: Uberpriift, ob es mit euren Gesamtzielen
Ubereinstimmt.
o Zeitgebunden: Legt eine klare Frist fest.
Gebt ein einfaches Beispiel: ,Wir werden innerhalb von drei Monaten
100 neue Follower auf unserer Social-Media-Seite gewinnen, indem
wir zweimal pro Woche interessante Inhalte posten.”
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https://www.youtube.com/watch?v=VLn99MBFnis&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=VLn99MBFnis&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=12

Q@ SCHRITT 2: BRAINSTORMING ZUM GROSSEN ZIEL (5 MIN.)

Bittet jedes Team, Uber seine Gesamtvision oder sein Ubergeordnetes
Ziel nachzudenken:

e Was wollt ihr langfristig erreichen?

e Wer wird davon profitieren und wie?

e Wie sieht Erfolg fur euch aus?

SCHRITT 3: EIN SMART-ZIEL SETZEN (10 MIN.)

Helft den Teams dabei, ein SMART-Ziel fur die nachsten 3 Monate zu
setzen. Damit kommen sie ihrer groBen Vision einen Schritt naher.

 Spezifisch (Specific): Auf welches konkrete Ergebnis arbeitet ihr
hin?

e Messbar (Measurable): Wie wollt ihr den Fortschritt verfolgen?

 Erreichbar (Achievable): Welche Ressourcen und Unter-stiitzung
braucht ihr?

e Relevant (Relevant): Warum ist dieses Ziel fiir euer Projekt
wichtig?

e Terminiert (Time-Bound): Bis wann sollt dieses Ziel erreicht
sein?



SCHRITT 4: DIE NACHSTEN SCHRITTE PLANEN (10 MIN.)

Sobald die Teams ihr SMART-Ziel festgelegt haben, bittet sie, konkrete
Schritte fur die nachsten drei Monate zu skizzieren, um es zu erreichen.
e Welche MaBnahmen misst ihr ergreifen, um loszulegen?
e Werist fur die einzelnen Aufgaben verantwortlich?
e Welche Ressourcen oder Unterstlitzung benatigt inr?
e Welche Meilensteine konnt ihr setzen, um den Fortschritt zu
Uberprifen?
Ermutigt die Teams, ihr Ziel in wochentliche oder zweiwochentliche
Schritte zu teilen, um einen klaren, Gberschaubaren Plan zu haben.

SCHRITT 5: TEILEN, VERFEINERN UND FESTLEGEN (10 MIN.)

Die Teams besprechen ihre SMART-Ziele und die nachsten Schritte
mit ihren Kolleg:innen.

Bittet die Teams, sich zu ihrem ersten Schritt zu verpflichten und zu
sagen, was sie direkt nach dem Workshop machen werden.

TIPPS & TRICKS

e Jeder Schritt sollte umsetzbar und innerhalb eines bestimmten
Zeitrahmens machbar sein.
e Wenn man im Team Verantwortlichkeiten verteilt, hilft das, dass

jede:r weiB, was er:sie zu tun hat.

e Auch wenn das Ziel erst in drei Monaten erreicht werden soll, helfen
erste Schritte den Teams, Schwung zu holen und motiviert zu
bleiben.




REZEPT #11

EINSATZ FUR DIE WIRKUNG VON HACKATHONS

ZUTATEN

e Arbeitsblatt zum Entwerfen von R’%
Strategien fir die Interessenvertretung

e Flipchart-Papier, Stifte, A3-Papier

e Link zur Videoplattform (wenn online)

PortionsgroBe:

Gruppen von 2 bis 5 Leuten

Zweck/Ziel

Den Teilnehmenden zeigen, wie sie ihre
Hackathon-Ldsungen bewerben konnen,
damit die Ideen umgesetzt werden und in der

- Zubereit "
Community Wirkung entfalten ubereitungszel

10 Minuten
Gewiinschte Ergebnisse
Die Teilnehmenden erklaren den Wert ihrer
Losung, planen Strategien zur Bewerbung und
legen nachste Schritte fest, um ihre Idee zu Kochzeit:
verbreiten und Wirkung zu erzielen 50 Minuten

_
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ANLEITUNG

SCHRITT 1: DIE ADVOCACY-SITUATION ERKLAREN (5 MIN.)

Erklart zuerst, wie wichtig es ist, sich fur die Umsetzung der
Hackathon-Ldsungen einzusetzen:
e Die wahrend des Hackathons entwickelten Losungen konnen
lokale Probleme losen.
e Durch Engagement bekommen diese |deen Unterstitzung, Geld
und Anerkennung, sodass sie wirklich was bewirken konnen.
e /Zeigt inspirierende Praxisbeispiele wie Gemeinschaftsgarten,
Zero-Waste-Initiativen oder Lebensmittel-Sharing - kleine

Ideen, die mit lokaler Unterstitzung gewachsen sind.

SCHRITT 2: DIE AUSWIRKUNGEN DER LOSUNG AUFZEIGEN (10 MIN.)

Bittet die Teams, ihre Hackathon-Ldsungen noch einmal zu prifen und

zu diskutieren:
e Welches Problem wird in der Community gelost?
e Welche Auswirkungen hat die LOsung?

B. weniger

Lebensmittelverschwendung, besserer Zugang
Lebensmitteln, Férderung nachhaltiger Landwirtschaft)

e Wer profitiert? (Familien, Jugendliche,
Unternehmen)

Landwirte,

AnschlieBend erstellen die Teams eine Wirkungskarte auf Flipchart-

Papier mit:

e Problem

e Losung

e Kurzfristige Auswirkungen: direkte Vorteile

e Langfristige Auswirkungen: nachhaltige Veranderungen uber die
Zeit




SCHRITT 3: EINE STRATEGIE ENTWICKELN, UM SICH FUR DIE SACHE
EINZUSETZEN (15 MIN.)

Zeigt den Teilnehmenden wichtige Advocacy-Tools, um ihre |deen zu
verbreiten:
e Geschichten oder Bilder zum Problem und den Wirkungen teilen
e /Zielgruppen bestimmen: Fuhrungskrafte, Schulen, Politik,
Unternehmen
e Unterstltzung vor Ort klaren: Wie konnen Leute mitmachen?
e Partner finden, die Ressourcen, Geld oder Wissen einbringen

Dann skizzieren die Teams ihre Advocacy-Strategie auf A3-Blattern:
e Kernbotschaft
e Zielgruppen (z. B. Politik, Medien, Unternehmen)
e Schritte zur Férderung (Prasentationen, Social Media, Events)
e /eitplan

SCHRITT 4: DEN ADVOCACY-PLAN VORSTELLEN (10 MIN.)

Jedes Team halt vor der Gruppe einen zweiminitigen Pitch, um fir seine

|dee zu werben. Der Pitch sollte Folgendes beinhalten:
e Eine kurze Beschreibung ihrer Losung.

e Wem die Losung helfen wird und welche Auswirkungen sie haben

wird.

e |hre Kernbotschaft und die MaBnahmen, die sie ergreifen werden,

um Unterstltzung zu gewinnen.

Ermutigt die Teilnehmer:innen, sich auf eine klare, leidenschaftliche

Kommunikation zu konzentrieren und bei ihrer Prasentation ihr Publikum

zu bertcksichtigen.




SCHRITT 5: FEEDBACK UND UBERARBEITUNG (10 MIN.)

Nach jeder Prasentation geben die anderen Teams Feedback zur
Verstandlichkeit, Kreativitat und Durchfihrbarkeit des Advocacy-
Plans:

e Was hat gut funktioniert?

e Wie konnte die Botschaft noch starker riberkommen?

e Gibt's noch andere Interessengruppen oder MaBnahmen, die

man bedenken sollte?

Die Teams passen ihre Strategien anhand des Feedbacks an.

TIPPS & TRICKS

Plane zur Interessenvertretung sollten sich auf klare, umsetzbare
Schritte konzentrieren, die in der lokalen Gemeinschaft umgesetzt

werden konnen.

Ermutigt die Teams, Geschichten aus dem echten Leben oder
anschauliche Beispiele zu verwenden, um ihre Botschaft

Uberzeugend zu gestalten.

Betont, wie wichtig es ist, Partnerschaften aufzubauen und lokale
Interessengruppen einzubeziehen.
Erinnert die Teilnehmer:innen daran, die kurz- und langfristigen
Vorteile ihrer Losung hervorzuheben.
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FUGT EUREM HACKATHON-REZEPTEN
GEHEIME ZUTATEN UND FLEXIBILITAT HINZU

HACKATHON

FIND MORE OPTIONS IN

OUR DIGITAL CODKBOOK

'\m{j
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https://www.youtube.com/watch?v=CUWtLMEQ_ww&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=CUWtLMEQ_ww&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=13

GEHEIME ZUTATEN

GEHEIME ZUTAT #1: ENERGIZER

Energizer sind wie Gewdrze: Sie bringen Frische, geben Energie und
helfen, dranzubleiben. Nach Bedarf einsetzen!

e Karperliche Energizer: Schnelle Dehnibungen, Schreibtisch-Yoga
oder ,Shake It Out”-Sessions funktionieren super, sowohl personlich
als auch online.

e Kreative Eisbrecher: Aktivitaten wie ,Zwei Wahrheiten und ein
Wunsch” oder ,Welche Zutaten bringst du mit?” helfen den Leuten,
sich zu verbinden.

e Mini-Herausforderungen: Schnelle, spannende Aktivitaten, die an
das Thema angepasst werden konnen, wie z. B. schnelles
Brainstorming oder zeitlich begrenzte Kreativitatsheraus-
forderungen.

Setzt Energizer dort ein, wo sie wirken: vor Workshops, nach Pausen }
oder zum Tagesabschluss - in Prasenz oder online leicht anpassbar.

GEHEIME ZUTAT # 2: FLEXIBLE TRAININGSMETHODEN

Jedes Publikum ist einzigartig. Mit verschiedenen Trainingsmethoden
konnt ihr Inhalte so vermitteln, dass sie gut ankommen. Kombiniert je
nach Bedurfnissen und Energie eurer Teilnehmenden zum Beispiel:

e Prototyping, Zeichnen oder Basteln funktionieren sowohl
personlich als auch virtuell (mit digitalen Whiteboards wie Miro).
Wenn ihr personlich vor Ort seid, lasst euren Teilnehmer:innen die
Freiheit, sich einen Arbeitsplatz auszusuchen.

e Fallstudien und Beispiele: Bringt Geschichten aus der Praxis
mithilfe von Bildmaterial, Fallstudien oder kurzen Videos ein.
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e Rollenspiele sind super, um Prasentationen und Kund:innenprofile
zu Uben. Nutzt in virtuellen Umgebungen Breakout-Raume fur die
Arbeit in kleinen Gruppen.

e |asst die Teilnehmer:innen Uber das Gelernte reden und ihre
Erkenntnisse austauschen. Nutzt Chatboxen, Umfragen oder
Online-Gruppendiskussionen oder bildet offline kleine Gruppen.

GEHEIMZUTAT #3: DER EIGENE STIL UND DIE ART DES KOCHS

Euer ,Chefkoch-Flair" macht den Hackathon einzigartig. Bringt
Personlichkeit ein und passt das Event an eure Gruppe an:

Teilt eure Erfahrungen mit Unternehmertum, Kreativitat oder
Nachhaltigkeit. Personliche Geschichten machen den Inhalt
anschaulich und einpragsam.

Bei Hackathons ist die ,Kochzeit” flexibel. Der Kerninhalt dauert etwa
8 bis 12 Stunden, aber ihr kdnnt das beste Format wahlen:

e [ntensiv: Durchfihrungin 2 Tagen

e Verteilung der Inhalte tber eine oder mehrere Wochen

e Hybrid: Kombination aus Prasenz- und virtuellen Sitzungen
Passt den Zeitplan, den Prasentationsstil und die Aktivitaten so an,
dass sie dem Zeitplan und dem Energieniveau eures Publikums am
besten entsprechen.

Ob offline, online oder hybrid - jedes Format hat seine Starken, und
mit flexiblen Zutaten und Zeitplanen konnt ihr eine fantastische

Veranstaltung gestalten.
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PRINZIPIEN

Genau wie beim Rotieren von Lebensmitteln in eurem Kihlschrank
solltet ihr vorhandene Ideen und Ressourcen priorisieren, bevor ihr
ganz von vorne anfangt. Baut auf vergangenen Erfolgen auf,
verfeinert, was bereits funktioniert, und konzentriert euch auf
Losungen, die echte Wirkung zeigen.

Manchmal scheinen die ,besten” Ideen Ubersehen oder ungetestet
zu sein. Verwerft Konzepte nicht zu schnell - nutzt eure Kreativitat
und euren Instinkt, um sie umzugestalten oder zu verfeinern.
Vertraut auf Zusammenarbeit, Feedback und Experimente, um ihr
volles Potenzial auszuschapfen.

Speichert Ideen, Erkenntnisse und Feedback wie Tiefkihlkost -
bereit, bei Bedarf aufgetaut und verwendet zu werden. Nutzt die
Energie und Kreativitat wahrend Brainstormings und Mentorings,
damit ihr immer einen ,Vorrat” an Losungen habt, auf den ihr spater

zurtickgreifen konnt.

Vielfaltige Zutaten ergeben die besten Gerichte, und vielfaltige
Perspektiven ergeben die besten Losungen. Kombiniert Ideen,
Fahigkeiten und Ansatze innerhalb eures Teams, um einzigartige
Kombinationen und Innovationen zu entdecken. Zusammenarbeit ist
die geheime Zutat.

Genau wie ihr beim Kochen das Essen probiert, solltet ihr eure Ideen
frihzeitig und oft testen. Holt euch Feedback von Mentoren,
Kolleg:innen oder potenziellen ,Kund:innen”, um sicherzustellen,
dass eure Losung auf dem richtigen Weg ist. Passt das ,Rezept”
nach Bedarf an.




Konzentriert euch darauf, Losungen zu entwickeln, die echten
Bedlrfnissen entsprechen - genau wie beim Anbau von
Lebensmitteln zur Ernahrung. Versteht eure Community, identifiziert
ihre Herausforderungen und stellt sicher, dass eure Projekte einen
sinnvollen Mehrwert und positive Veranderungen bringen.

|deen kommen am besten ruber, wenn sie klar und spannend sind.
Prasentiert eure Losung wie ein schon angerichtetes Gericht -
einfach, wirkungsvoll und so, dass andere Lust bekommen
mitzumachen.

Macht euch fur nachhaltige Lebensmittelsysteme stark, indem ihr
Strategien vorschlagt, die Lebensmittelverschwendung, Lebens-
mittelgerechtigkeit und lokale Produktion angehen. Fordert
MaBnahmen, die Nachhaltigkeit starken und Gemeinden befahigen,
ihre Lebensmittelentscheidungen selbst zu bestimmen.

Losungen sind am effektivsten, wenn sie nachhaltige Wirkung
haben. Entwickelt Projekte, die andere zum Handeln anregen, lokale
Ernahrungssysteme unterstitzen und zu langfristigen Strategien
beitragen. Konzentriert euch darauf, Beziehungen aufzubauen,
Partnerschaften zu fordern und eure Stimme durch Empfehlungen
zu verstarken.

Nachhaltige Ernahrungssysteme beginnen mit Handeln und
Engagement. Nutzt eure Ideen und Projekte, um Bewusstsein zu

schaffen,  Empfehlungen  auszusprechen und  politische

Veranderungen zu fordern, die Menschen, dem Planeten und der
Zukunft der Ernahrung zugutekommen.




.
"/Mg///w SIIIV

DANKE, DASS IHR TEIL UNSERER COMMUNITY
SEID! EURE MEINUNG UND EURE IDEEN SIND
ECHT WICHTIG. LASST UNS GEMEINSAM IDEEN IN
TATEN UMSETZEN, UM ETWAS ZU BEWEGEN.

FIND MORE OPTIONS IN
OUR DIGITAL COOKBOOK
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https://www.youtube.com/watch?v=YCk5G9S6TQ4&list=PLeXyao7jtqZ0zuS4NBMgu51M0mx4_PXvf&index=14
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