
A2.25 Gesunde Ernährung und Gewohnheiten 

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

Die gesunde
Ernährung

(La alimentación
saludable) Ausgewogen

(Equilibrado)

Die Gewohnheit (El hábito) Natürlich (Naturalmente)

Der Tipp
(El consejo) Sich vegetarisch

ernähren
(Seguir una dieta
vegetariana)

Der Snack (El aperitivo) Sollen (Deber (tener que))

Ungesund (Poco saludable) Versuchen (Intentar)

Fettig (Graso) Abnehmen (Bajar de peso)

1. Gramática: Estilo indirecto con „dass" 
Puedes usar el estilo indirecto con „dass" para reproducir las afirmaciones
de otras personas.

Tense (Tiempo
verbal)

Beispiel direkte Rede (Ejemplo estilo
directo)

Beispiel indirekte Rede (Ejemplo estilo
indirecto)

Präsens
„Ich esse sehr viel Obst" («Como mucha
fruta»)

Er sagt, dass er sehr viel Obst isst. (Él dice que
come mucha fruta.)

Präsens (mit
Modalverb)

„Du sollst weniger Wasser trinken!"
(«Deberías beber menos agua.»)

Der Arzt sagt, dass ich mehr Wasser trinken
soll. (El médico dice que debo beber más agua.)

Präteritum
„Wir machten jeden Tag Sport"
(«Hacíamos deporte todos los días»)

Er sagt, dass er jeden Tag Sport machte. (Él dice
que hacía deporte todos los días.)

Präteritum (mit
Modalverb)

„Sie konnten nicht viel Sport machen
früher" («Antes no podían hacer mucho
deporte»)

Er meint, dass sie nicht viel Sport machen
konnten früher. (Él opina que antes no podían hacer
mucho deporte.)
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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

Elige en cada grupo la frase gramaticalmente correcta en estilo indirecto con «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.
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1. Sie sagt, dass sie jeden Morgen Haferflocken isst. 2. Der Arzt meint, dass ich weniger Kaffee trinken soll.

Reescribe las frases 

1. (dass) Der Arzt sagt: „Sie sollen mehr Wasser trinken!“
_______________________________________________

2. Meine Kollegin sagt: „Ich esse jeden Tag Salat.“
_______________________________________________
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2.Ejercicios

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado. 

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. Boletín de la cantina: Salud durante la semana (Audio disponible en la aplicación) 
Rellena los huecos: 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.

Estimadas colaboradoras y estimados colaboradores,
nuestra cantina ofrecerá la próxima semana un nuevo menú de mediodía saludable. De lunes a viernes habrá cada
día un plato vegetariano con muchas verduras, poca grasa y sin platos preparados. Por ejemplo, tenemos prevista
sopa de lentejas, verduras al horno con arroz y una ensalada mixta. Como tentempié ofrecemos frutos secos, fruta y
yogur sin azúcar.

Nuestra asesora nutricional dice que una alimentación equilibrada durante la jornada laboral es muy importante.
Explica que muchas personas consumen demasiado sal, azúcar y tentempiés grasos. Por eso se sienten cansadas
después del almuerzo. Queremos que se sientan con energía en la oficina. Prueben el nuevo menú y escríbanos qué
les gusta y qué hábitos saludables quizá ya tienen.

1. Welche Gerichte nennt der Newsletter als Beispiele für das neue Mittagessen?
____________________________________________________________________________________________________
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3. Escucha el fragmento de audio e indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o
falsas. 

Verdadero Falso

 

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. ☐ ☐

4. Elige la solución correcta 

1. Die Ernährungsberaterin sagt, dass ich weniger
Süßigkeiten essen _____________________.

(La nutricionista dice que debo tomar menos
golosinas.)

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.

(Mi médico dijo ayer que no debería comer tan
tarde por la noche, pero no lo respeté.)

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

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

(En el curso, nuestra profesora dice que
debemos beber un vaso más de agua cada
día.)

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

1. soll 2. sollte 3. sollen

5. Juego de roles: Completa los diálogos 

a. Gesundes Mittagessen im Büro 

Kollegin Anna: Die Currywurst in der Kantine ist heute wieder sehr fettig, das ist wirklich ungesund.  
(La currywurst de la cafetería está otra vez muy grasienta hoy; eso realmente no es saludable.)

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.  
(Prueba a llevar una ensalada con muchas verduras y un pequeño tentempié de frutos secos —es
más natural y aún así sacia.)

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.  
(Buena idea. El lunes haremos un salteado de verduras con arroz y por la noche solo un tentempié
ligero, nada de comida grasienta.)

Partnerin Julia: 4._______________________________________________________________________________ 
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Respuestas de ejemplo:
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.

Partner Markus: Klingt gut. Ich versuche auch, weniger Chips zu kaufen, dann haben wir nur noch
natürliche Sachen zu Hause.  
(Suena bien. También intentaré comprar menos patatas fritas, así solo tendremos productos más
naturales en casa.)

6. Responde a las preguntas usando el vocabulario de este capítulo. 

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?

__________________________________________________________________________________________________________

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.

__________________________________________________________________________________________________________
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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

Escribe una respuesta adecuada:  Ich esse normalerweise ... und ich versuche, ... / Wir könnten am ...
(Montag/Dienstag) ... essen. / Ich habe gehört, dass ... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Verbos importantes 
Sollen (ser)

Präsens

Sollen (ser)

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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