
B1.1

Schnell essen oder bewusst genießen?
B1.1 - ERNÄHRUNG UND ALLTAG

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklärung

die Ernährung nutrition / diet

der Alltag everyday life

die Mahlzeit meal

das Frühstück breakfast

das Mittagessen lunch

der Snack snack

der Geschmack taste

die Gewohnheit habit

die Pause break

die Eile hurry

die Konzentration concentration

der Hunger hunger

das Sättigungsgefühl feeling of fullness

die Entscheidung decision



Deutsch Englisch / Erklärung

der Genuss enjoyment

essen to eat

genießen to enjoy

kauen to chew

schlingen to gulp down

satt sein to be full

schnell fast

bewusst consciously

gesund healthy

stressig stressful

sich Zeit nehmen to take time

Meine zusätzlichen Wörter / Notizen:
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B1.1

Schnell essen oder bewusst genießen?
B1.1 - ERNÄHRUNG UND ALLTAG

In Tims Alltag muss Essen oft schnell gehen. Morgens isst er meistens nur ein Brötchen auf dem Weg zur Schule. Manchmal 
trinkt er dazu einen Kakao aus dem Supermarkt, manchmal vergisst er das Frühstück ganz. In der großen Pause kauft er 
sich etwas beim Bäcker, und mittags isst er, was gerade schnell verfügbar ist. Tim findet das normal. Er sagt: „Hauptsache, 
ich habe keinen Hunger mehr.“

Seine Freundin Klara sieht das anders. Sie bringt fast jeden Tag eine Brotdose mit. Darin sind Brot, Obst, Nüsse oder 
manchmal Reste vom Abendessen. Tim macht darüber manchmal Witze. Er meint, Klara plane ihr Essen wie ein Projekt. 
Klara lacht meistens nur und sagt: „Ich esse einfach lieber in Ruhe.“

An einem Mittwoch merkt Tim zum ersten Mal, dass sein schnelles Essen nicht immer gut funktioniert. Vor der Schule hat er 
nichts gefrühstückt. In der Pause kauft er sich ein süßes Teilchen und isst es in wenigen Minuten, während er gleichzeitig 
Nachrichten auf dem Handy liest. Kurz danach fühlt er sich zwar nicht mehr hungrig, aber auch nicht wirklich fit. Im 
Unterricht wird er müde und unkonzentriert.

Nach der Schule hat Tim Training. Vorher kauft er sich schnell Pommes, weil der Imbiss direkt neben der Sporthalle liegt. Er 
isst im Gehen, damit er nicht zu spät kommt. Beim Training fühlt er sich schwer und hat wenig Energie. Sein Trainer fragt, ob 
alles in Ordnung ist. Tim sagt nur, dass er einen langen Tag hatte.

Am Abend erzählt Tim zu Hause davon. Seine Mutter fragt, wann er zuletzt richtig in Ruhe gegessen hat. Tim muss 
überlegen. Er merkt, dass er oft nebenbei isst: beim Laufen, beim Chatten, beim Lernen oder vor dem Bildschirm. Er erinnert 
sich kaum daran, wie das Essen eigentlich geschmeckt hat. Für ihn war Essen eher eine schnelle Lösung gegen Hunger als 
ein bewusster Teil des Tages.

Am nächsten Tag sitzt Tim in der Pause neben Klara. Sie öffnet ihre Brotdose und isst langsam. Tim hat wieder ein Brötchen 
gekauft und will es schnell essen. Klara fragt: „Warum hast du es immer so eilig?“ Tim antwortet: „Weil Pause kurz ist.“ Klara 
sagt: „Kurz ist sie sowieso. Aber wenn du alles in drei Minuten isst, wird sie nicht länger. Nur hektischer.“

Dieser Satz bleibt Tim im Kopf. Er beobachtet Klara. Sie schaut nicht ständig aufs Handy, sondern isst, spricht ein bisschen 
und trinkt Wasser. Tim merkt, dass ihre Pause ruhiger wirkt als seine. Er fragt sich, ob bewusst essen vielleicht nicht 
bedeutet, komplizierte Regeln zu befolgen, sondern einfach mehr zu merken, was man tut.

Am Wochenende probiert Tim etwas aus. Er macht sich ein einfaches Frühstück: Brot, Käse, Tomaten und Tee. 
Normalerweise würde er dabei ein Video schauen. Diesmal legt er das Handy weg. Zuerst fühlt sich das seltsam an. Der 
Tisch wirkt fast zu ruhig. Dann merkt er, dass er langsamer isst und den Geschmack besser wahrnimmt. Er ist überrascht, 
wie schnell er satt wird, obwohl er nicht mehr gegessen hat als sonst.

Trotzdem wird Tim nicht plötzlich ein perfekter Esser. Am Montag verschläft er wieder und nimmt nur schnell einen 
Müsliriegel mit. In der Mittagspause kauft er sich Pizza, weil er Lust darauf hat. Aber er beginnt, kleine Unterschiede zu 
sehen. Es ist nicht schlimm, manchmal schnell zu essen. Problematisch wird es, wenn jede Mahlzeit nur zwischen zwei 
Terminen passiert und man nie wirklich merkt, ob man satt, müde oder zufrieden ist.

In der Schule sprechen sie später im Unterricht über Ernährung im Alltag. Die Lehrerin fragt, warum viele Jugendliche 
schnell essen. Die Klasse sammelt Gründe: wenig Zeit, volle Stundenpläne, Handy, Stress, Gewohnheit, günstiges Fast 
Food. Tim erkennt sich in vielen Punkten wieder. Gleichzeitig sagt die Lehrerin, dass bewusst essen nicht automatisch 
bedeutet, immer perfekt gesund zu essen. Es bedeutet, auf den eigenen Körper, die Situation und die eigenen 
Gewohnheiten zu achten.



Tim nimmt sich drei kleine Ziele vor. Erstens möchte er morgens wenigstens etwas trinken und eine Kleinigkeit essen, bevor 
er losgeht. Zweitens will er in der Pause nicht gleichzeitig essen und am Handy scrollen. Drittens möchte er vor dem Training 
keine schweren Sachen mehr im Gehen essen. Diese Ziele sind nicht groß, aber realistisch.

Nach zwei Wochen merkt Tim eine Veränderung. Er isst nicht komplett anders, aber etwas ruhiger. Manchmal bereitet er am 
Abend schon etwas für den nächsten Tag vor. Manchmal kauft er immer noch etwas unterwegs, setzt sich aber kurz hin, statt
im Gehen zu essen. Er merkt auch schneller, wenn er eigentlich keinen Hunger hat, sondern nur aus Langeweile oder Stress 
etwas kaufen möchte.

Klara findet es lustig, dass Tim jetzt manchmal selbst eine kleine Brotdose dabei hat. Tim sagt: „Mach kein großes Thema 
daraus.“ Aber innerlich ist er ein bisschen stolz. Er hat nicht das Gefühl, dass er auf alles verzichten muss. Er merkt nur, 
dass Essen mehr sein kann als schnell etwas in den Mund zu stecken.

Am Ende versteht Tim: Schnell essen ist manchmal praktisch und im Alltag nicht immer vermeidbar. Aber bewusst genießen 
kann helfen, den Tag ruhiger zu machen. Wer langsamer isst, merkt besser, was ihm schmeckt, wann er satt ist und was ihm 
guttut. Ernährung beginnt nicht erst bei komplizierten Regeln. Sie beginnt oft bei einer einfachen Frage: Esse ich gerade 
wirklich bewusst — oder nur nebenbei?
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B1.1

Fragen zum Text

1. Warum muss Essen in Tims Alltag oft schnell gehen?

2. Was isst Tim morgens meistens?

3. Was bringt Klara oft mit?

4. Warum macht Tim manchmal Witze über Klara?

5. Was passiert am Mittwoch im Unterricht?

6. Warum fühlt Tim sich beim Training nicht gut?



7. Was fragt Tims Mutter am Abend?

8. Was merkt Tim über seine Gewohnheiten?

9. Was probiert Tim am Wochenende aus?

10. Was versteht Tim im Unterricht über bewusstes Essen?

11. Welche drei Ziele nimmt Tim sich vor?

12. Was versteht Tim am Ende?
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Multiple Choice

1. Was ist typisch für Tims Essen am Morgen?

A) Er isst oft schnell oder gar nicht.

B) Er kocht jeden Morgen lange.
C) Er frühstückt immer mit der ganzen Familie.

D) Er isst nur Obstsalat.

2. Was bringt Klara oft mit?

A) Eine vorbereitete Brotdose.

B) Nur Süßigkeiten.
C) Eine Pizza für die ganze Klasse.

D) Gar nichts.

3. Warum wird Tim am Mittwoch unkonzentriert?

A) Er hat schnell ein süßes Teilchen gegessen und fühlt sich danach nicht fit.

B) Er hat zu lange geschlafen.
C) Er hat zu viel Wasser getrunken.

D) Er hat den Unterricht verpasst.

4. Was macht Tim vor dem Training?

A) Er isst schnell Pommes im Gehen.

B) Er kocht eine Suppe.
C) Er macht eine lange Pause.

D) Er isst gar nichts und geht schlafen.

5. Was fragt Tims Mutter?

A) Wann er zuletzt in Ruhe gegessen hat.

B) Ob er morgen kochen möchte.
C) Warum Klara keine Brotdose hat.

D) Ob er den Imbiss gekauft hat.

6. Was meint Klara mit ihrer Bemerkung zur Pause?

A) Schnell essen macht die Pause nicht länger, sondern hektischer.

B) Man soll immer in drei Minuten essen.
C) Pausen sind völlig unwichtig.

D) Essen ist nur mit Handy sinnvoll.



7. Was probiert Tim am Wochenende?

A) Er frühstückt ohne Handy.

B) Er isst den ganzen Tag nichts.
C) Er bestellt nur Fast Food.

D) Er hört auf zu frühstücken.

8. Was bedeutet bewusst essen laut Unterricht?

A) Auf Körper, Situation und Gewohnheiten achten.

B) Nur teure Lebensmittel kaufen.
C) Nie wieder Pizza essen.

D) Immer komplizierte Regeln befolgen.

9. Was verändert Tim nach zwei Wochen?

A) Er isst etwas ruhiger und bewusster.

B) Er isst nie wieder unterwegs.
C) Er kocht jeden Tag für Klara.

D) Er hört mit Training auf.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende?

A) Bewusstes Essen beginnt oft mit kleinen Gewohnheiten.

B) Schnell essen ist immer gesund.
C) Genuss ist im Alltag unmöglich.

D) Ernährung bedeutet nur Verbote.
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B1.1

Ordne zu

A B

Tim isst morgens oft schnell, weil er wenig Zeit vor der Schule hat.

Klara bringt eine Brotdose mit, weil sie lieber ruhig und vorbereitet isst.

Tim fühlt sich nach dem süßen Teilchen müde, obwohl er keinen Hunger mehr hat.

Die Pommes vor dem Training belasten Tim, weil er sie schnell und im Gehen isst.

Tims Mutter stellt eine wichtige Frage, damit Tim über seine Essgewohnheiten nachdenkt.

Beim Frühstück ohne Handy merkt Tim mehr, weil er langsamer isst und besser schmeckt.

Bewusst essen heißt nicht perfekt essen, sondern auf den eigenen Alltag zu achten.

Tim verändert kleine Gewohnheiten, damit Essen ruhiger und bewusster wird.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge

1. Tim nimmt sich drei kleine Ziele vor.  

2. Tim isst im Alltag oft schnell und nebenbei.  

3. Tim fühlt sich beim Training schwer und energielos.  

4. Tim beobachtet Klaras ruhige Pause.  

5. Tim spricht am Abend mit seiner Mutter.  

6. Tim probiert ein Frühstück ohne Handy aus.  

7. Tim versteht, dass bewusstes Essen mit kleinen Gewohnheiten beginnt.  

8. Tim wird nach einem schnellen Snack im Unterricht müde.  
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B1.1

Finde den Fehler im Inhalt

1. Tim frühstückt jeden Morgen ruhig und lange.

2. Klara kauft jeden Tag nur Fast Food in der Pause.

3. Tim fühlt sich nach dem süßen Teilchen im Unterricht besonders konzentriert.

4. Vor dem Training isst Tim langsam zu Hause eine leichte Mahlzeit.

5. Tim erinnert sich immer genau daran, wie sein Essen geschmeckt hat.

6. Bewusst essen bedeutet im Text, immer perfekt gesund zu essen.



7. Tim nimmt sich sofort sehr große und unrealistische Ziele vor.

8. Am Ende denkt Tim, dass Essen nur eine schnelle Lösung gegen Hunger ist.
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B1.1

Schreibaufgabe

90-120 Wörter

Schreibe darüber, wie du im Alltag isst. Isst du oft schnell oder nimmst du dir Zeit? Wann isst du nebenbei, zum Beispiel mit
Handy oder beim Lernen? Erkläre auch, warum bewusstes Essen helfen kann, sich besser zu fühlen und Essen mehr zu
genießen.
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B1.1

Lösungen

Fragen zum Text

1. Essen muss oft schnell gehen, weil Tim morgens, in der Pause und vor Terminen wenig Zeit hat.

2. Tim isst morgens meistens nur ein Brötchen auf dem Weg zur Schule oder vergisst das Frühstück ganz.

3. Klara bringt oft eine Brotdose mit Brot, Obst, Nüssen oder Resten vom Abendessen mit.

4. Tim macht Witze, weil Klara ihr Essen sehr gut vorbereitet und ruhig isst.

5. Tim wird müde und unkonzentriert, nachdem er schnell ein süßes Teilchen gegessen hat.

6. Er fühlt sich schwer und energielos, weil er kurz vorher schnell Pommes im Gehen gegessen hat.

7. Sie fragt, wann Tim zuletzt richtig in Ruhe gegessen hat.

8. Tim merkt, dass er oft nebenbei isst und sich kaum an den Geschmack erinnert.

9. Tim frühstückt ohne Handy und isst langsamer.

10. Er versteht, dass bewusst essen bedeutet, auf den Körper, die Situation und die eigenen Gewohnheiten zu achten.

11. Er möchte morgens etwas essen oder trinken, beim Essen nicht scrollen und vor dem Training nichts Schweres im
Gehen essen.

12. Tim versteht, dass schnelles Essen manchmal praktisch ist, aber bewusstes Essen ruhiger, gesünder und
angenehmer sein kann.

Multiple Choice

1. A) Er isst oft schnell oder gar nicht.

2. A) Eine vorbereitete Brotdose.

3. A) Er hat schnell ein süßes Teilchen gegessen und fühlt sich danach nicht fit.

4. A) Er isst schnell Pommes im Gehen.

5. A) Wann er zuletzt in Ruhe gegessen hat.

6. A) Schnell essen macht die Pause nicht länger, sondern hektischer.

7. A) Er frühstückt ohne Handy.

8. A) Auf Körper, Situation und Gewohnheiten achten.

9. A) Er isst etwas ruhiger und bewusster.

10. A) Bewusstes Essen beginnt oft mit kleinen Gewohnheiten.

Zuordnung

1. 1. Tim isst morgens oft schnell — weil er wenig Zeit vor der Schule hat.

2. 2. Klara bringt eine Brotdose mit — weil sie lieber ruhig und vorbereitet isst.
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B1.1

Lösungen

Zuordnung (Fortsetzung)

3. 3. Tim fühlt sich nach dem süßen Teilchen müde — obwohl er keinen Hunger mehr hat.

4. 4. Die Pommes vor dem Training belasten Tim — weil er sie schnell und im Gehen isst.

5. 5. Tims Mutter stellt eine wichtige Frage — damit Tim über seine Essgewohnheiten nachdenkt.

6. 6. Beim Frühstück ohne Handy merkt Tim mehr — weil er langsamer isst und besser schmeckt.

7. 7. Bewusst essen heißt nicht perfekt essen — sondern auf den eigenen Alltag zu achten.

8. 8. Tim verändert kleine Gewohnheiten — damit Essen ruhiger und bewusster wird.

Reihenfolge

1. 1. Tim isst im Alltag oft schnell und nebenbei.

2. 2. Tim wird nach einem schnellen Snack im Unterricht müde.

3. 3. Tim fühlt sich beim Training schwer und energielos.

4. 4. Tim spricht am Abend mit seiner Mutter.

5. 5. Tim beobachtet Klaras ruhige Pause.

6. 6. Tim probiert ein Frühstück ohne Handy aus.

7. 7. Tim nimmt sich drei kleine Ziele vor.

8. 8. Tim versteht, dass bewusstes Essen mit kleinen Gewohnheiten beginnt.

Fehler finden

1. Tim isst morgens oft schnell oder vergisst das Frühstück ganz.

2. Klara bringt oft eine vorbereitete Brotdose mit.

3. Tim wird danach müde und unkonzentriert.

4. Tim kauft schnell Pommes und isst sie im Gehen.

5. Tim merkt, dass er sich oft kaum an den Geschmack erinnert.

6. Bewusst essen bedeutet, auf den Körper, die Situation und die eigenen Gewohnheiten zu achten.

7. Tim nimmt sich drei kleine und realistische Ziele vor.

8. Am Ende versteht Tim, dass Essen auch Genuss, Ruhe und bewusste Wahrnehmung bedeuten kann.
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