


Impulsfragen und Methoden biografieorientierten Lernens mit Fokus auf Ernährung
Impulsfragen
Lebensmittelauswahl
· Welche Lebensmittel oder Speisen möchte ich in nächster Zeit unbedingt probieren und warum?
· Welche Sachen finde ich in meiner Naschlade?
· Welche Lebensmittel habe ich (fast) immer zuhause?
· Welche 3 Produkte würde ich auf eine einsame Insel mitnehmen?
· Gibt es „Familien“rezepte?
· Welche Speisen sind mir abgegangen (z.B. bei längeren Auslandsaufenthalten)
· Wo kaufe ich am liebsten ein?
· Zu welchen Lebensmitteln habe/hatte ich (als Kind) Zugang? Wie hat sich die Auswahl an zugänglichen Lebensmitteln verändert?  
· Nach welchen Kriterien wähle ich Lebensmittel (also auch Getränke) aus? Ist das immer gleich? Wann und mit wem anders? 
· Wie war/ist die Auswahl von Lebensmitteln durch Faktoren bestimmt wie Mobilität, finanzielle Mittel, Möglichkeiten etwas aufzubewahren, Wohnsituation? 
· Bevorzuge ich „alles essen“ / vegetarisch / vegan? Wie hat sich das verändert? Welchen „Spielregeln“ folge ich dabei?
· Gibt es Speisen, die mir bei besonderen Tagen (z.B. Geburtstagen, Feiern) wichtig sind?
· “Hungerzeiten” (wo ich zu wenig zu Essen hatte / nicht mehr die Auswahl aufgrund finanzieller Rahmenbedingungen -> siehe Teuerungswelle im Juni/Juli 22) 
· Welchem Handlungsmustern folge ich tendenziell am ehesten?  (Horten vs. Verzicht, aufessen vs. Aufbewahren, besser viel von allem vs. eher wenig Ausgewähltes)
· Umgang mit Lebensmittelresten?
· Welche Formen der Zubereitung wähle ich?
· Markenprodukte: in welchen Situationen gegessen, was wird damit verbunden? Wie wurde damit im Alltag umgegangen, war es was „Besonderes“


Ernährungsempfehlungen
· Was bedeutet für mich "gesunde Ernährung"?
· Wie habe ich Veränderungen bei Empfehlungen erlebt was “gesunde Ernährung” (nicht) ist? 
· Wie haben sich „Grenzwerte“ z. B. bei Cholesterin in Bezug auf mich (Mann*Frau; Gewicht; Alter …) verändert?


Bedeutung von Familie & Traditionen
· Wie ernährten sich Großeltern / Eltern (ihre Einstellungen & Botschaften) (z.B. Kürbis = Tierfutter)?
· Wozu wurde ich gezwungen, das (auf) zu essen?
· Welche Sätze fielen häufig beim Essen? (z.B. Iss, dass du groß und stark wirst!) 
· Essen als Belohnung / Bestrafung (durch Erziehungsberichtigte / Bezugspersonen / mich selbst)
· Ammenmärchen bei Ernährung (z. B. Einmal am Tag muss man etwas Warmes essen. Zucker macht dumm.)
· Ein Essen, dass ich selbst zubereitet habe und das mit bei mir mit sehr positiven Erinnerungen verbunden ist? 
· Gerüche an Essen und positive Erinnerungen dazu 
· Lieblingsrezepte der Kindheit (ab wann habe ich solche selbst zubereitet / mit wem / von wem habe ich bzw. lasse ich mich gerne bekochen?) 
· Welche handgeschriebenen Rezepte / Kochbücher kamen/kommen zum Einsatz? 
· Erinnerungen an gemeinschaftliches Kochen 
· Was ist im Küchenkastel daheim: Geschirrteile / Kücheninstrumente …? Wie hat Essbesteck ausgesehen (Qualität? Auswahl / Menge? Was zum Kochen eingesetzt? Jede/r sein/ ihr Häferl, Glas) 
· Esskultur (wo hat man gegessen / wie war Raum hergerichtet?) 
· Unterschied zwischen Festtags- und Alltagsessen inkl. Der Frage: Wer kochte am Sonntag? Gab es da etwas “Besonderes”? Wer war bei diesen Gelegenheiten aller beisammen? 
· Kultur / Regionalität/ Religion: Besondere Speisen, die es nur zu bestimmten Anlässen / Gelegenheiten gab oder eben bewusst nicht gab? 
· Rituale zu Beginn oder am Ende eines Essens (in der Gruppe, alleine esse) 
· Welche Infos / Erinnerungen habe ich, wie sich meine Großeltern oder ältere An- und Zugehörige ernährten? 
 

Methoden
· Biografische Szenen zu Familienessen / Essen zu bestimmten Anlässen (Foto, Handskizzen)
· Collagetechnik: Ausschneiden von Werbematerialien
· Ernährungs-) Tagebücher
· Fotoanalyse (foodporn) – wie kommt dort Ernährung / Essen vor? Muster?
· Familienalben & -videos (was wurde bei Familienessen gegessen oder bei besonderen Ereignissen) 
· Kochbuch analysieren 
· Kochbücher/ Webseiten in wichtigen Lebensabschnitten (auch Art der Gestaltung!) 
· Familienrezeptsammlung (Rezepte als Erbe / Familiengeheimnis) 
· Analyse Medienberichten -> Wie wird Essen dort thematisiert/ beworben? 
· Sinnliches Erinnern auch als Lernmittel -> ausloten eigener Wahrnehmungen: Einander etwas Kochen / etwas kosten lassen
· Kräuter- und Gewürzbar: Woran erinnert mich…(Basilikum, Kümmel…)? 



Genogramm1: Welches Essensverhalten hatten die?  
Welche Essenstradition: zwischen Genussmensch und Asket*in - Was mitbekommen von den letzten beiden Generationen bzw. Genusstradition 
 
Medienbiografie: Was habe ich gleichzeitig neben Medienkonsum gemacht -> oft essen. Und: Gleichzeitig viele Botschaften zu Essen und damit verbundene Werthaltungen / Rollenmodelle: Beispiel Werbung zu Milchschnitte  

Geschichte von Zusammensetzung von Bestandteilen Nahrungsmittel nachvollziehen: Was war angegeben? Was nicht? Welche Inhaltsstoffe? (ev. ergänzen mit gesellschaftlich übergreifende Ernährungsbiografie, zB 1990 Lebensmitteln, die modern waren zB Milchschnitte, abgepackte Jausen; gesellschaftliche Normen (fairtrade usw.; Convenience); Nachvollziehen durch Recherche von Trends wie vegetarisch / vegan / glutenfrei; Vergleich von Ernährungsempfehlungen in verschiedenen geschichtlichen Perioden 


Fotoanalysen 
Fotoanalysen (Alben, Sammlungen) können der Ausgangspunkt für vielfältige Fragen rund um Essen und Essensrituale sein. Häufig werden einzelne Gerichte, alltägliche Essenssituationen oder (Familien)Feste festgehalten.  
Was wurde gegessen? Wie war der Tisch gedeckt? Wer hatte welche Rolle bei Tisch? Welcher Geruch steigt förmlich in die Nase beim Anblick der Fotos? Welche Rituale/ Esskultur/ Zwänge/ Verbote gab es? Gibt es bestimmte Muster oder Werthaltungen, die visuell transportiert werden? Was passierte mit Essensresten? Was/ wie tut man, wenn Essensgäste kommen? Welches Essen gab es zu bestimmten Anlässen? An welchen Orten wurde gegessen? Gibt es Familienrezepte? 
Fotoanalysen eignen sich gut für die Diskussion in Kleingruppen. 

Erzählcafé:
Intergenerationeller Austausch: Rezepte der Vergangenheit, wie und wo zubereitet? Zugang und Umgang mit Lebensmitteln? Veränderungen von Essgewohnheiten und –traditionen? Was gab / gibt es zu festlichen Anlässen und was nicht? Essen in der Familie zwischen Zwang und (Ver)Bindung?  
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