
A2.25 Gesunde Ernährung und Gewohnheiten 

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

Die gesunde Ernährung (Healthy nutrition) Ungesund (Unhealthy)

Die Gewohnheit (Habit) Fettig (Fatty)

Der Tipp (Tip) Sich vegetarisch ernähren (To eat a vegetarian diet)

Der Snack (Snack) Abnehmen (To lose weight)

Ausgewogen (Balanced) Sollen (Should)

Natürliche (Natural) Versuchen (To try)

1. Grammar: Indirect speech with „dass" 
You can use reported speech with „dass" to repeat what someone else has
said.

Tense (Tense)
Beispiel direkte Rede (Example direct
speech)

Beispiel indirekte Rede (Example reported
speech)

Präsens
„Ich esse sehr viel Obst" ("I eat a lot of
fruit")

Er sagt, dass er sehr viel Obst isst. (He says that
he eats a lot of fruit.)

Präsens (mit
Modalverb)

„Du sollst weniger Wasser trinken!"
("You should drink less water!")

Der Arzt sagt, dass ich mehr Wasser trinken
soll. (The doctor says that I should drink more water.)

Präteritum
„Wir machten jeden Tag Sport" ("We
exercised every day")

Er sagt, dass er jeden Tag Sport machte. (He
says that he exercised every day.)

Präteritum (mit
Modalverb)

„Sie konnten nicht viel Sport machen
früher" ("They couldn’t do much exercise in
the past")

Er meint, dass sie nicht viel Sport machen
konnten früher. (He thinks that they couldn’t do
much exercise in the past.)
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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

Choose the grammatically correct sentence in indirect speech with "dass" in each group. 

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.
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Rewrite the phrases 

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

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

1. Match the items that have a related meaning. 

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. Canteen Newsletter: Stay Healthy During the Week (Audio available in app) 
Fill in the gaps: 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.

Dear colleagues,
our canteen will offer a new, healthy lunch menu next week. From Monday to Friday there will be a vegetarian dish
each day with plenty of vegetables, low in fat and without ready-made convenience foods. For example, we are
planning lentil soup, roasted vegetables with rice and a mixed salad. For snacks we will offer nuts, fruit and
unsweetened yogurt.

Our nutrition consultant says that a balanced diet during the workday is very important. She explains that many
people eat too much salt, sugar and fatty snacks. As a result, they feel tired after lunch. We want you to feel energetic
at the office. Try the new menu and write to us what you enjoy and which healthy habits you may already have.

1. Welche Gerichte nennt der Newsletter als Beispiele für das neue Mittagessen?
____________________________________________________________________________________________________
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3. Listen to the audio fragment and indicate whether the following statements are true or
false. 

True False

 

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. Choose the correct solution 

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

(The nutritionist says that I should eat fewer
sweets.)

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.

(My doctor said yesterday that I shouldn't eat
so late in the evening, but I didn't stick to it.)

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

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

(In class our teacher says that we should drink
one more glass of water every day.)

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

1. soll 2. sollte 3. sollen

5. Role-play: Complete the dialogues 

a. Gesundes Mittagessen im Büro 

Kollegin Anna: Die Currywurst in der Kantine ist heute wieder sehr fettig, das ist wirklich ungesund.  
(The currywurst in the canteen is really greasy again today — that's really unhealthy.)

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.  
(Try a salad with lots of vegetables and a small snack with nuts — it's more natural and still filling.)

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.  
(Good idea. On Monday we'll make a vegetable stir-fry with rice, and in the evening just a light snack
— no greasy food.)

Partnerin Julia: 4._______________________________________________________________________________ 

Partner Markus: Klingt gut. Ich versuche auch, weniger Chips zu kaufen, dann haben wir nur noch
natürliche Sachen zu Hause.  
(Sounds good. I'll also try to buy fewer chips, so we'll have only natural foods at home.)
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Example answers:
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.

6. Answer the questions using the vocabulary from this chapter. 

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.

__________________________________________________________________________________________________________

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

Write an appropriate response:  Ich esse normalerweise ... und ich versuche, ... / Wir könnten am ...
(Montag/Dienstag) ... essen. / Ich habe gehört, dass ... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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Important verbs 
Sollen (to be supposed to)

Präsens

Sollen (to be supposed to)

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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