
B1.1

Gesund essen, aber wie?
B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklärung

die Ernährung nutrition

die Gewohnheit habit

das Frühstück breakfast

die Mahlzeit meal

der Hunger hunger

der Appetit appetite

das Gemüse vegetables

das Vollkornbrot wholegrain bread

der Zucker sugar

das Getränk drink

die Energie energy

die Konzentration concentration

die Entscheidung decision

der Plan plan



Deutsch Englisch / Erklärung

das Gleichgewicht balance

gesund healthy

ungesund unhealthy

regelmäßig regularly

satt full

frisch fresh

etwas vorbereiten to prepare something

auf etwas achten to pay attention to something

sich ausgewogen ernähren to eat a balanced diet

auf etwas verzichten to do without something

eine Gewohnheit ändern to change a habit

Meine zusätzlichen Wörter / Notizen:
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B1.1

Gesund essen, aber wie?
B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Als Frau Meier im Unterricht fragt, wer heute gefrühstückt hat, heben nur wenige die Hand. Einige sagen, dass sie morgens 
keinen Hunger haben. Andere hatten keine Zeit. Leo zuckt mit den Schultern und sagt: „Ich kaufe mir meistens etwas in der 
Pause.“ Damit meint er oft ein süßes Getränk und ein Croissant vom Kiosk.

Eigentlich weiß Leo, dass das nicht besonders gesund ist. Aber morgens ist er müde, und zu Hause möchte er nicht noch 
früher aufstehen. Seine Mutter stellt manchmal Obst oder Brot auf den Tisch, aber Leo nimmt lieber schnell sein Handy, 
seine Tasche und geht los. In der ersten Stunde fühlt er sich meistens noch okay. Später bekommt er Hunger, wird unruhig 
und kann sich schlechter konzentrieren.

Seine Freundin Amira macht es anders. Sie bringt fast jeden Tag eine kleine Box mit: ein belegtes Vollkornbrot, Gurken, 
Apfelstücke oder Nüsse. Leo findet das ein bisschen übertrieben. Er sagt: „Du bist ja vorbereitet wie für eine Wanderung.“ 
Amira lacht, aber sie erklärt, dass sie früher auch oft Süßes gekauft hat. Dann war sie kurz wach und später wieder müde. 
Seit sie ihr Essen vorbereitet, fühlt sie sich länger satt.

Im Unterricht sprechen sie über gesunde Ernährung. Frau Meier sagt, dass gesund essen nicht bedeutet, nie wieder Pizza, 
Schokolade oder Pommes zu essen. Viele Schüler wirken erleichtert. Es geht nicht um Verbote, sondern um Gewohnheiten. 
Wer sich ausgewogen ernährt, achtet darauf, dass der Körper genug Energie bekommt: durch Gemüse, Obst, 
Getreideprodukte, Eiweiß und genug Wasser.

Leo hört zuerst nur halb zu. Aber dann erzählt Frau Meier von verstecktem Zucker in Getränken. Sie zeigt zwei Flaschen: 
eine Limonade und Wasser mit Zitrone. Die Klasse schätzt, wie viel Zucker in der Limonade ist. Als Frau Meier die Menge 
zeigt, ist Leo überrascht. Er trinkt solche Getränke fast jeden Tag, ohne darüber nachzudenken.

Nach der Schule möchte Leo trotzdem wie immer zum Kiosk gehen. Doch Amira fragt, ob er mit ihr in den Supermarkt 
kommt. Sie will Zutaten für ihre Pausenbox kaufen. Leo geht mit, zuerst nur aus Neugier. Im Supermarkt vergleicht Amira 
Preise und schaut, was mehrere Tage hält. Sie kauft nicht nur teure Bio-Produkte, sondern einfache Dinge: Brot, Käse, 
Karotten, Äpfel und Joghurt.

Leo merkt, dass gesundes Essen nicht automatisch kompliziert sein muss. Es muss auch nicht perfekt aussehen wie in 
Videos. Amira sagt: „Wenn es zu aufwendig ist, macht man es nach zwei Tagen nicht mehr.“ Dieser Satz gefällt Leo. Er hat 
oft gedacht, gesunde Ernährung bedeutet, alles komplett zu ändern. Vielleicht reicht es, mit einer kleinen Sache anzufangen.

Am Abend probiert Leo etwas Neues. Er bereitet eine einfache Box für den nächsten Tag vor: ein Brot, ein paar Tomaten, 
eine Banane und eine Flasche Wasser. Das dauert weniger als zehn Minuten. Am nächsten Morgen vergisst er die Box fast 
im Kühlschrank, aber seine Mutter erinnert ihn daran.

In der Pause ist es zuerst ungewohnt. Seine Freunde kaufen Chips und süße Getränke. Einer fragt, ob Leo jetzt plötzlich 
Sportler werden will. Leo wird kurz rot, antwortet aber: „Nein, ich wollte nur mal testen, ob ich danach weniger müde bin.“ 
Das klingt ehrlich, und niemand macht weiter Witze.

Nach ein paar Tagen merkt Leo tatsächlich einen Unterschied. Er ist nicht plötzlich ein völlig anderer Mensch. Er isst immer 
noch manchmal Pizza und kauft sich am Freitag ein Croissant. Aber er trinkt öfter Wasser, bringt an manchen Tagen Essen 
mit und hat in der dritten Stunde weniger Hunger. Besonders in Mathe kann er sich besser konzentrieren.



Leo versteht: Gesund essen ist keine perfekte Regel, sondern eine Reihe kleiner Entscheidungen. Man muss nicht alles auf 
einmal ändern. Wichtig ist, den eigenen Alltag realistisch zu sehen. Wenn eine gesunde Gewohnheit einfach genug ist, bleibt 
sie eher. Und manchmal beginnt Wohlbefinden nicht mit einem großen Plan, sondern mit einer vorbereiteten Pausenbox.
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B1.1

Fragen zum Text

1. Was fragt Frau Meier am Anfang des Unterrichts?

2. Warum frühstücken viele Schüler nicht?

3. Was kauft Leo meistens in der Pause?

4. Wie fühlt Leo sich später am Vormittag?

5. Was bringt Amira fast jeden Tag mit?

6. Warum bereitet Amira ihr Essen vor?



7. Was sagt Frau Meier über gesundes Essen?

8. Was überrascht Leo bei den Getränken?

9. Was kauft Amira im Supermarkt?

10. Was probiert Leo am Abend aus?

11. Wie reagieren Leos Freunde zuerst?

12. Was versteht Leo am Ende?
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Multiple Choice

1. Warum heben am Anfang nur wenige Schüler die Hand?

A) Nur wenige haben gefrühstückt.

B) Niemand versteht die Frage.
C) Alle haben ihre Hausaufgaben vergessen.

D) Frau Meier fragt nach Sport.

2. Was kauft Leo oft in der Pause?

A) Wasser und Obst.

B) Ein süßes Getränk und ein Croissant.
C) Suppe und Salat.

D) Nüsse und Vollkornbrot.

3. Was passiert mit Leo später am Vormittag?

A) Er wird hungrig und unkonzentriert.

B) Er schläft sofort ein.
C) Er bekommt bessere Noten ohne Lernen.

D) Er hat keinen Appetit mehr.

4. Was bringt Amira mit in die Schule?

A) Eine vorbereitete Pausenbox.

B) Nur Süßigkeiten.
C) Immer Pizza.

D) Gar nichts.

5. Warum findet Leo Amiras Box zuerst übertrieben?

A) Er denkt, sie sei zu gut vorbereitet.

B) Er mag keine Pausen.
C) Er darf keine Box benutzen.

D) Amira isst nie in der Schule.

6. Was erklärt Frau Meier über gesunde Ernährung?

A) Man darf nie wieder Pizza essen.

B) Es geht nicht um Verbote, sondern um Gewohnheiten.
C) Nur teure Produkte sind gesund.

D) Frühstück ist völlig unwichtig.



7. Was überrascht Leo an der Limonade?

A) Sie enthält viel Zucker.

B) Sie enthält kein Wasser.
C) Sie ist billiger als erwartet.

D) Sie schmeckt nach Zitrone.

8. Was merkt Leo im Supermarkt?

A) Gesundes Essen muss nicht kompliziert sein.

B) Amira kauft nur teure Produkte.
C) Es gibt dort kein Obst.

D) Pausenboxen sind verboten.

9. Warum gefällt Leo Amiras Satz über Aufwand?

A) Er versteht, dass eine neue Gewohnheit einfach bleiben muss.

B) Er möchte nie wieder essen.
C) Er findet Kochen langweilig.

D) Er will nur noch Bio-Produkte kaufen.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende des Textes?

A) Leo ändert alles auf einmal.

B) Leo isst nie wieder Croissants.
C) Leo beginnt mit kleinen realistischen Veränderungen.

D) Leo findet gesunde Ernährung sinnlos.
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Ordne zu

A B

Viele Schüler frühstücken nicht, weil sie morgens keinen Hunger oder keine Zeit
haben.

Leo kauft oft etwas Süßes, obwohl er weiß, dass es nicht besonders gesund ist.

Amira bringt eine Pausenbox mit, damit sie länger satt bleibt.

Gesund essen bedeutet nicht, auf alles Leckere zu verzichten.

Leo ist überrascht, weil in Limonade viel Zucker steckt.

Amira kauft einfache Lebensmittel, die mehrere Tage halten können.

Leo bereitet eine Box vor, obwohl er seine Gewohnheiten nicht komplett ändern
will.

Kleine Entscheidungen helfen, wenn sie realistisch zum Alltag passen.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge

1. Leo bereitet am Abend eine einfache Pausenbox vor.  

2. Frau Meier fragt, wer gefrühstückt hat.  

3. Leo merkt nach einigen Tagen einen kleinen Unterschied.  

4. Amira zeigt Leo im Supermarkt einfache Lebensmittel.  

5. Leo kauft normalerweise etwas Süßes am Kiosk.  

6. Die Klasse spricht über Zucker in Getränken.  

7. Ein Freund macht in der Pause einen Witz über Leos Box.  

8. Leo versteht, dass gesunde Ernährung nicht perfekt sein muss.  
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Am Anfang haben fast alle Schüler gefrühstückt.

2. Leo kauft in der Pause meistens Wasser und Obst.

3. Leo kann sich später am Vormittag immer besonders gut konzentrieren.

4. Amira bringt nie Essen von zu Hause mit.

5. Frau Meier sagt, dass gesunde Ernährung alle Lieblingsspeisen verbietet.

6. Leo ist nicht überrascht über den Zucker in Limonade.



7. Amira kauft im Supermarkt nur sehr teure Bio-Produkte.

8. Am Ende ändert Leo seine Ernährung komplett und perfekt.
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Schreibaufgabe

90-120 Wörter

Schreibe über gesunde Ernährung im Alltag. Was isst du morgens oder in der Schule? Welche Gewohnheiten findest du
gesund oder ungesund? Erkläre, welche kleine Veränderung realistisch wäre und warum sie dir helfen könnte.
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Lösungen

Fragen zum Text

1. Sie fragt, wer heute gefrühstückt hat.

2. Einige haben morgens keinen Hunger, andere hatten keine Zeit.

3. Leo kauft meistens ein süßes Getränk und ein Croissant vom Kiosk.

4. Er bekommt Hunger, wird unruhig und kann sich schlechter konzentrieren.

5. Amira bringt eine kleine Box mit Vollkornbrot, Gemüse, Obst oder Nüssen mit.

6. Sie bereitet es vor, weil sie sich dadurch länger satt fühlt und später weniger müde ist.

7. Sie sagt, dass gesund essen nicht bedeutet, nie wieder Pizza, Schokolade oder Pommes zu essen.

8. Leo ist überrascht, wie viel Zucker in Limonade steckt.

9. Sie kauft einfache Dinge wie Brot, Käse, Karotten, Äpfel und Joghurt.

10. Er bereitet eine einfache Pausenbox für den nächsten Tag vor.

11. Ein Freund macht einen Witz und fragt, ob Leo plötzlich Sportler werden will.

12. Er versteht, dass gesunde Ernährung aus kleinen realistischen Entscheidungen besteht und nicht perfekt sein
muss.

Multiple Choice

1. A) Nur wenige haben gefrühstückt.

2. B) Ein süßes Getränk und ein Croissant.

3. A) Er wird hungrig und unkonzentriert.

4. A) Eine vorbereitete Pausenbox.

5. A) Er denkt, sie sei zu gut vorbereitet.

6. B) Es geht nicht um Verbote, sondern um Gewohnheiten.

7. A) Sie enthält viel Zucker.

8. A) Gesundes Essen muss nicht kompliziert sein.

9. A) Er versteht, dass eine neue Gewohnheit einfach bleiben muss.

10. C) Leo beginnt mit kleinen realistischen Veränderungen.

Zuordnung

1. 1. Viele Schüler frühstücken nicht — weil sie morgens keinen Hunger oder keine Zeit haben.

2. 2. Leo kauft oft etwas Süßes — obwohl er weiß, dass es nicht besonders gesund ist.

3. 3. Amira bringt eine Pausenbox mit — damit sie länger satt bleibt.

4. 4. Gesund essen bedeutet nicht — auf alles Leckere zu verzichten.
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B1.1

Lösungen

Zuordnung (Fortsetzung)

5. 5. Leo ist überrascht — weil in Limonade viel Zucker steckt.

6. 6. Amira kauft einfache Lebensmittel — die mehrere Tage halten können.

7. 7. Leo bereitet eine Box vor — obwohl er seine Gewohnheiten nicht komplett ändern will.

8. 8. Kleine Entscheidungen helfen — wenn sie realistisch zum Alltag passen.

Reihenfolge

1. 1. Frau Meier fragt, wer gefrühstückt hat.

2. 2. Leo kauft normalerweise etwas Süßes am Kiosk.

3. 3. Die Klasse spricht über Zucker in Getränken.

4. 4. Amira zeigt Leo im Supermarkt einfache Lebensmittel.

5. 5. Leo bereitet am Abend eine einfache Pausenbox vor.

6. 6. Ein Freund macht in der Pause einen Witz über Leos Box.

7. 7. Leo merkt nach einigen Tagen einen kleinen Unterschied.

8. 8. Leo versteht, dass gesunde Ernährung nicht perfekt sein muss.

Fehler finden

1. Am Anfang haben nur wenige Schüler gefrühstückt.

2. Leo kauft oft ein süßes Getränk und ein Croissant.

3. Leo bekommt später Hunger und kann sich schlechter konzentrieren.

4. Amira bringt fast jeden Tag eine kleine Pausenbox mit.

5. Frau Meier sagt, dass gesund essen nicht bedeutet, nie wieder Pizza, Schokolade oder Pommes zu essen.

6. Leo ist überrascht, wie viel Zucker in Limonade steckt.

7. Amira kauft einfache Dinge wie Brot, Käse, Karotten, Äpfel und Joghurt.

8. Leo verändert nur einige kleine Gewohnheiten und versteht, dass gesunde Ernährung nicht perfekt sein muss.
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