
A2.25 Gesunde Ernährung und Gewohnheiten 

☐ Sprich über deine Ernährung und (un)gesunde Gewohnheiten.
☐ Plane deinen Wochenplan für Mahlzeiten.  

Die gesunde Ernährung Fettig
Der Tipp Ungesund
Die Gewohnheit Sich vegetarisch ernähren
Der Snack Sollen
Ausgewogen Versuchen
Natürlich Abnehmen

1. Grammatik: Indirekte Rede mit „dass" 
Die indirekte Rede mit „dass" kannst du benutzen, um Aussagen anderer
wiederzugeben.

Tense (Tense) Beispiel direkte Rede Beispiel indirekte Rede

Präsens „Ich esse sehr viel Obst" Er sagt, dass er sehr viel Obst isst.

Präsens (mit
Modalverb)

„Du sollst weniger Wasser
trinken!"

Der Arzt sagt, dass ich mehr Wasser trinken
soll.

Präteritum „Wir machten jeden Tag Sport" Er sagt, dass er jeden Tag Sport machte.

Präteritum (mit
Modalverb)

„Sie konnten nicht viel Sport
machen früher"

Er meint, dass sie nicht viel Sport machen
konnten früher.
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1. Meine Kollegin sagt, _________________ sie jetzt jeden Tag einen gesunden Snack mit ins Büro bringt.
a.   dass  b.   das  c.   ob  d.   weil

2. Die Ernährungsberaterin meint, _________________ ich weniger fettige Lebensmittel essen soll.
a.   dass  b.   wenn  c.   zu  d.   das

Wähle in jeder Gruppe den grammatisch korrekten Satz in indirekter Rede mit „dass“. 

1.  Sie sagt, sie isst dass jeden Morgen Haferflocken.
 Sie sagt, dass sie jeden Morgen Haferflocken aß.
 Sie sagt, dass sie jeden Morgen Haferflocken isst.

2.  Der Arzt meint, ich soll weniger Kaffee trinken dass.
 Der Arzt meint, dass ich weniger Kaffee trinken sollte.
 Der Arzt meint, dass ich weniger Kaffee trinken soll.

1. Sie sagt, dass sie jeden Morgen Haferflocken isst. 2. Der Arzt meint, dass ich weniger Kaffee trinken soll.

Umschreiben Sie die Ausdrücke 

1. (dass) Der Arzt sagt: „Sie sollen mehr Wasser trinken!“
_______________________________________________
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2. Meine Kollegin sagt: „Ich esse jeden Tag Salat.“
_______________________________________________
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2.Übungen

1. Ordne die Elemente mit verwandter Bedeutung zu. 

a. die gesunde Ernährung 1. ausgewogen essen

b. eine Gewohnheit 2. etwas jeden Tag machen

c. ein fettiger Snack 3. kein Fleisch essen

d. sich vegetarisch ernähren 4. etwas sehr Ungesundes
a-1 b-2 c-4 d-3 e-?

2. Newsletter der Betriebskantine: Gesund durch die Woche (Audio in der App verfügbar) 
Fülle die Lücken aus: Gewohnheiten, fettige, Probieren, Zucker,
ausgewogene, Fett, Fertiggerichte, vegetarisches, gesundes, Gemüse, Snack

Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,
unsere Kantine bietet nächste Woche ein neues, ______________________ Mittagsmenü an. Von
Montag bis Freitag gibt es jeden Tag ein ______________________ Gericht mit viel
______________________ , wenig ______________________ und ohne ______________________ . Zum Beispiel
planen wir Linsensuppe, Ofengemüse mit Reis und einen gemischten Salat. Als
______________________ bieten wir Nüsse, Obst und Joghurt ohne ______________________ an.

Unsere Ernährungsberaterin sagt, dass eine ______________________ Ernährung im Arbeitsalltag sehr
wichtig ist. Sie erklärt, dass viele Menschen zu viel Salz, Zucker und ______________________ Snacks
essen. Dadurch fühlen sie sich nach dem Mittag müde. Wir möchten, dass Sie sich im Büro fit
fühlen. ______________________ Sie das neue Menü und schreiben Sie uns, was Ihnen schmeckt und
welche gesunden ______________________ Sie vielleicht schon haben.

1. Welche Gerichte nennt der Newsletter als Beispiele für das neue Mittagessen?
____________________________________________________________________________________________________

3. Hören Sie sich das Audiofragment an und geben Sie an, ob die folgenden Aussagen wahr
oder falsch sind. 

Wahr Falsch

 

Sie möchte ihre Ernährung ändern, weil sie oft ungesund isst und abnehmen
will.

☐ ☐

Sie plant ihr Wochenmenü spontan im Büro, wenn sie Zeit hat. ☐ ☐
Sie will Süßes nur noch am Wochenende essen. ☐ ☐
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4. Wählen Sie die richtige Lösung 

1. Die Ernährungsberaterin sagt, dass ich weniger Süßigkeiten essen _____________________.
a.   sollen  b.   sollst  c.   soll  d.   sollt 

2. Mein Arzt meinte gestern, dass ich abends nicht so spät essen _____________________, aber ich hielt
mich nicht daran.

a.   sollte  b.   sollen  c.   sollst  d.   soll 

3. Im Kurs sagt unsere Lehrerin, dass wir jeden Tag ein Glas Wasser mehr trinken
_____________________.

a.   sollt  b.   sollen  c.   soll  d.   sollten 

1. soll 2. sollte 3. sollen

Beispielantworten:
1. Ja, du hast recht. Ich sollte weniger so etwas essen und ausgewogener essen, aber ich nehme mir nie Zeit dafür. 2. Guter
Tipp. Ab morgen nehme ich mir ein gesundes Mittagessen mit ins Büro, ich will auch ein bisschen abnehmen. 3. Markus, lass
uns den Wochenplan machen — ich möchte mich nächste Woche gesünder und mehr vegetarisch ernähren. 4. Dienstag
könnten wir einen großen Salat mit Kichererbsen essen, das ist ausgewogen und hilft beim Abnehmen.

5. Rollenspiel: Vervollständige die Dialoge 

a. Gesundes Mittagessen im Büro 

Kollegin Anna: Die Currywurst in der Kantine ist heute wieder sehr fettig, das ist wirklich ungesund. 

Kollege Thomas: 1._______________________________________________________________________________ 

Kollegin Anna: Versuch doch mal einen Salat mit viel Gemüse und einen kleinen Snack mit Nüssen —
das ist natürlicher und macht trotzdem satt. 

Kollege Thomas: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. Wöchentlicher Essensplan zu Hause 

Partnerin Julia: 3._______________________________________________________________________________ 

Partner Markus: Gute Idee. Am Montag machen wir eine Gemüsepfanne mit Reis und abends nur einen
leichten Snack, kein fettiges Essen. 

Partnerin Julia: 4._______________________________________________________________________________ 

Partner Markus: Klingt gut. Ich versuche auch, weniger Chips zu kaufen, dann haben wir nur noch
natürliche Sachen zu Hause. 

6. Beantworte die Fragen unter Verwendung des Vokabulars aus diesem Kapitel. 

Ich finde, dass meine Ernährung ... ist. / Mein Ziel ist, dass ich ... weniger/mehr esse. / Ich versuche, unter der
Woche ... zu vermeiden.

1. Wie sieht ein normaler Essenstag bei Ihnen aus? Was essen Sie zum Frühstück, mittags und
abends?

__________________________________________________________________________________________________________

A2.25  Gesunde Ernährung und Gewohnheiten 
Modul 4  Lebensstil

https://app.colanguage.com/de/deutsch/lehrplan/a2/25 Vier | 4

https://app.colanguage.com/de/deutsch/lehrplan/a2/25/ubungen#exercise-5
https://app.colanguage.com/de/deutsch/lehrplan/a2/25


2. Haben Sie eine Gewohnheit, die nicht so gesund ist, zum Beispiel bei Snacks oder Getränken? Wie
oft passiert das?

__________________________________________________________________________________________________________

3. Stellen Sie sich vor, Sie möchten ein bisschen abnehmen oder gesünder leben: Was ändern Sie an
Ihrem Wochenmenü? Nennen Sie zwei konkrete Dinge.

__________________________________________________________________________________________________________

4. Ihr Kollege isst oft Fast Food im Büro. Was sagen Sie ihm, um seine Ernährung zu verbessern?
Geben Sie zwei praktische Tipps.

__________________________________________________________________________________________________________

7. WhatsApp 

Hey! ��

Ich will nächste Woche in der Mittagspause gesünder essen. Diese Woche war es bei mir oft
fettig und ich hatte jeden Tag einen Snack aus dem Automaten…

Hast du Lust, dass wir zusammen planen? Ich habe gehört, dass eine ausgewogene Woche
leichter ist, wenn man 2–3 Gerichte vorher festlegt.

Was isst du normalerweise? Und wollen wir 1–2 Tage vegetarisch machen?

LG
Jana

Schreibe eine passende Antwort:  Ich esse normalerweise ... und ich versuche, ... / Wir könnten am ...
(Montag/Dienstag) ... essen. / Ich habe gehört, dass ... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Wichtige Verben 
Sollen (sollen)

Präsens

Sollen (sollen)

Präteritum

ich soll sollte

du sollst solltest

er/sie/es soll sollte

wir sollen sollten

ihr sollt solltet

sie sollen sollten
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