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Vegetarisch leben?
B1.1 - ERNAHRUNG UND ALLTAG

Wortschatz zum Text

Deutsch

Englisch / Erklarung

vegetarisch

vegetarian

die Ernahrung

nutrition / diet

das Fleisch meat

das Gemiise vegetables
die Entscheidung decision

die Gewohnheit habit

der Grund reason

die Umwelt environment

das Tierwohl

animal welfare

die Gesundheit health
der Geschmack taste

die Alternative alternative
das Gericht dish

das Protein protein




Deutsch

Englisch / Erklarung

der Kompromiss

compromise

verzichten auf

to give up / avoid

ausprobieren

to try out

sich informieren

to get information

liberzeugen

to convince

respektieren

to respect

bewusst conscious / mindful
regelmaRig regularly
abwechslungsreich varied

kompliziert complicated

eine Entscheidung treffen

to make a decision

Meine zusétzlichen Wérter / Notizen:
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Vegetarisch leben?
B1.1 - ERNAHRUNG UND ALLTAG

Als Emma in der Schulkantine steht, merkt sie, dass sie wieder automatisch zur Fleischsol3e greifen will. Es gibt Nudeln mit
TomatensolRe oder Nudeln mit HackfleischsoRe. Normalerweise denkt Emma nicht lange dartber nach. Sie nimmt, was sie
kennt und was schnell geht. Doch an diesem Tag bleibt sie stehen. Neben ihr nimmt ihre Freundin Sofia die vegetarische
Solde und sagt: ,Die ist wirklich gut.”

Emma fragt: ,Isst du jetzt gar kein Fleisch mehr?“ Sofia nickt. Seit drei Monaten lebt sie vegetarisch. Sie erzahlt, dass sie
sich zuerst nur informieren wollte. Dann sah sie eine Dokumentation Uber Tierhaltung und las auch etwas Uber Ernahrung
und Umwelt. Danach wollte sie ausprobieren, wie es ist, ohne Fleisch zu leben.

Emma ist neugierig, aber auch skeptisch. In ihrer Familie gibt es oft Fleisch: Schnitzel am Wochenende, Wurstbrot zum
Abendessen, Hiithnersuppe im Winter. Fir Emma gehort das irgendwie zum normalen Essen. Sie fragt Sofia, ob vegetarisch
leben nicht sehr kompliziert ist. Sofia sagt, dass es am Anfang ungewohnt war, aber nicht unmdglich. Man misse nur lernen,
andere Gerichte zu planen.

In der Pause sprechen sie weiter dariiber. Sofia erklart, dass sie nicht perfekt sein will und niemanden belehren mochte. Sie
hat diese Entscheidung fiir sich getroffen. Emma findet das angenehm. Sie mag es nicht, wenn Menschen so tun, als hatten
nur sie recht. Gleichzeitig merkt sie, dass Sofia ziemlich gut erklaren kann, warum ihr die Entscheidung wichtig ist.

Am Abend erzahlt Emma zu Hause davon. lhr Vater reagiert zuerst mit einem Witz: ,Dann gibt es fir dich ab morgen nur
noch Salat.“ Emma verdreht die Augen. lhre Mutter fragt ruhiger, ob Emma wirklich vegetarisch leben mdchte oder nur
neugierig ist. Emma sagt, dass sie es noch nicht weil3. Vielleicht will sie einfach eine Woche lang ausprobieren, weniger
Fleisch zu essen.

Ihr kleiner Bruder findet die Idee seltsam. Er fragt, ob vegetarisches Essen Uberhaupt satt macht. Emma weil® darauf keine
gute Antwort. Sie merkt, dass sie selbst wenig dartiber weilk. Also sucht sie spater im Internet nach einfachen vegetarischen
Gerichten. Sie findet Rezepte mit Linsen, Bohnen, Gemuse, Kartoffeln, Reis, Kase, Eiern und Nissen. Plotzlich sieht
vegetarisches Essen nicht mehr nur nach Salat aus.

Am Wochenende schlagt Emma vor, gemeinsam ein vegetarisches Gericht zu kochen: Gemusecurry mit Reis. lhr Vater ist
skeptisch, macht aber mit. Emma schneidet Paprika und Karotten, ihre Mutter kocht den Reis, der Bruder ruhrt die SoRe. Als
das Essen fertig ist, riecht es gut. Der Vater sagt nach dem ersten Bissen: ,Okay, das ist besser als erwartet.“ Emma lacht.
Genau das hatte sie gehofft.

Trotzdem merkt Emma, dass vegetarisch leben im Alltag Fragen mitbringt. In der Kantine gibt es nicht jeden Tag eine gute
vegetarische Auswahl. Bei ihrer Oma gibt es oft Gerichte, in denen Fleisch schon fest eingeplant ist. Beim Grillen mit
Freunden muss Emma vorher Uberlegen, was sie essen kann. Sie versteht, dass eine Ernahrungsentscheidung nicht nur
aus einem guten Gefiihl besteht, sondern auch aus Organisation.

Sofia sagt ihr, dass man nicht sofort alles andern muss. Manche Menschen essen komplett vegetarisch. Andere essen
einfach weniger Fleisch und achten bewusster darauf, woher Lebensmittel kommen. Wichtig sei, dass man die Entscheidung
nicht nur als Trend versteht, sondern sich ehrlich fragt, warum man etwas andern méchte.

Emma denkt Uber ihre Griinde nach. Einerseits mdchte sie Tiere nicht nur als Essen sehen. Andererseits mag sie manche
Fleischgerichte wirklich gern, besonders die Hiihnersuppe ihrer Oma. Sie fiihlt sich unsicher. Darf man etwas verandern
wollen und trotzdem nicht sofort perfekt sein? Sofia sagt: ,Naturlich. Eine bewusste Entscheidung ist nicht wertlos, nur weil
sie nicht radikal ist.”



In der nachsten Woche entscheidet Emma, an drei Tagen vegetarisch zu essen. Am Montag nimmt sie in der Kantine die
TomatensoRRe. Am Mittwoch macht sie sich ein Brot mit Kase, Gurke und Paprika. Am Freitag kocht sie mit ihrer Mutter eine
Linsensuppe. Einige Gerichte schmecken ihr sehr gut. Andere findet sie langweilig. Sie merkt: Vegetarisch ist nicht
automatisch lecker oder gesund. Es kommt darauf an, was man daraus macht.

Im Unterricht sprechen sie spater Gber Ernahrung und Nachhaltigkeit. Die Lehrerin erklart, dass Ernahrung mit vielen
Themen verbunden ist: Gesundheit, Kultur, Preis, Gewohnheiten, Umwelt und personliche Werte. Niemand in der Klasse lebt
genau gleich. Manche essen kein Schweinefleisch, manche mdgen kein Gemiise, manche essen aus religiosen Griinden
bestimmte Dinge nicht, und manche haben Allergien. Emma versteht, dass Essen oft personlicher ist, als man denkt.

Zu Hause wird das Thema nach und nach normaler. lhr Vater kauft einmal vegetarische Burger, weil er sie selbst testen
mochte. Ihr Bruder sagt, dass er Linsensuppe langweilig findet, aber Gemusecurry okay. lhre Mutter freut sich, dass Emma
beim Planen und Kochen mehr hilft. Die Familie isst nicht pl6tzlich komplett vegetarisch, aber sie probiert mehr aus.

Nach einem Monat fragt Sofia, ob Emma jetzt Vegetarierin ist. Emma uberlegt. Sie sagt: ,Noch nicht. Aber ich esse weniger
Fleisch und denke mehr dartiber nach.” Fir sie fihlt sich das ehrlich an. Vielleicht wird sie spater ganz vegetarisch leben,
vielleicht auch nicht. Aber sie hat gelernt, dass Ernahrung nicht nur Gewohnheit sein muss. Man kann Fragen stellen,
Alternativen suchen und kleine Entscheidungen treffen.

Am Ende versteht Emma: Vegetarisch leben ist fir manche Menschen eine klare persdnliche Entscheidung. Fur andere ist
es ein Weg, bewusster zu essen und Gewohnheiten zu prufen. Wichtig ist, sich zu informieren, andere Entscheidungen zu
respektieren und nicht nur aus Druck mitzumachen. Ernahrung verandert man nicht immer von heute auf morgen. Manchmal
beginnt Veranderung mit einer einfachen Frage in der Kantine: Muss ich wirklich immer das nehmen, was ich schon kenne?
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Fragen zum Text

1. Warum bleibt Emma in der Kantine plotzlich stehen?

2. Was nimmt Sofia in der Kantine?

3. Seit wann lebt Sofia vegetarisch?

4. Warum hat Sofia angefangen, vegetarisch zu leben?

5. Warum ist Emma zuerst skeptisch?

6. Was schlagt Emma zu Hause vor?




7. Welches vegetarische Gericht kocht Emma am Wochenende mit ihrer Familie?

8. Warum ist vegetarisch leben im Alltag nicht immer einfach?

9. Was sagt Sofia Uber Veranderung?

10. Wie entscheidet Emma sich in der nachsten Woche?

11. Was versteht Emma im Unterricht Gber Erndhrung?

12. Was versteht Emma am Ende?
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Multiple Choice

1. Warum denkt Emma in der Kantine tiber ihr Essen nach?

(J A) Weil sie merkt, dass sie sonst automatisch die FleischsoRe nimmt.

(J B) Weil es gar kein Essen gibt.
() C) Weil Sofia nichts essen méchte.

() D) Weil sie die Kantine verlassen muss.

2. Seit wann lebt Sofia vegetarisch?
() A) Seit drei Monaten.

() B) Seit drei Tagen.

() C) Seit zehn Jahren.

() D) Seit gestern Abend.

3. Warum wurde Sofia vegetarisch?

(J A) Sie hat sich iber Tierhaltung, Umwelt und Ernahrung informiert.
() B) Sie mag kein Gemiise.

() C) Sie wollte nur einen Witz machen.

() D) Ihre Schule hat Fleisch verboten.

4. Warum findet Emma vegetarisch leben zuerst schwierig?
(J A) Weil Fleisch in ihrer Familie sehr normal ist.

() B) Weil sie nie mit ihrer Familie isst.

() C) Weil vegetarische Gerichte verboten sind.

() D) Weil sie nur Salat essen darf.

5. Wie reagiert Emmas Vater zuerst?

(J A) Er macht einen Witz iiber Salat.

() B) Er kocht sofort fiinf vegetarische Gerichte.
() C) Er sagt gar nichts.

() D) Er verbietet Emma das Thema.

6. Was findet Emma im Internet?

(J A) Viele einfache vegetarische Gerichte mit Linsen, Bohnen, Gemiise und Reis.

() B) Nur Rezepte mit Fleisch.
() C) Keine Informationen.
(J) D) Eine neue Kantine.



7. Was kocht Emma am Wochenende?
(J A) Gemiisecurry mit Reis.

() B) Schnitzel mit Pommes.

(J C) Fischsuppe.

() D) Nur Brot.

8. Warum braucht vegetarisch leben Organisation?

O A) Weil man bei Kantine, Familie oder Grillen manchmal vorher planen muss.
() B) Weil man nie einkaufen darf.

(J) C) Weil man immer allein essen muss.

(J) D) Weil man keine Rezepte verwenden kann.

9. Was macht Emma in der nachsten Woche?
(J A) Sie isst an drei Tagen vegetarisch.

() B) Sie isst jeden Tag Fleisch.

() C) Sie hort auf zu essen.

() D) Sie kocht nur fiir Sofia.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende?

() A) Ernahrung kann man bewusst priifen und Schritt fiir Schritt verandern.
() B) Vegetarisch leben ist immer einfach.

() C)Alle Menschen miissen gleich essen.

() D) Kleine Veranderungen zéhlen nie.
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Ordne zu

A

Emma greift fast automatisch zur Fleischsol3e,

weil sie es aus ihrem Alltag so gewohnt ist.

Sofia lebt seit drei Monaten vegetarisch,

weil sie sich tber Tierhaltung und Umwelt informiert
hat.

Emma ist zuerst skeptisch,

weil Fleisch in ihrer Familie ganz normal ist.

Emmas Bruder stellt eine Frage,

weil er nicht weil}, ob vegetarisches Essen satt macht.

Das Gemdusecurry Uberrascht die Familie,

weil es besser schmeckt als erwartet.

Vegetarisch leben braucht manchmal Planung,

weil nicht Uberall passende Gerichte vorhanden sind.

Sofia beruhigt Emma,

indem sie sagt, dass nicht alles sofort perfekt sein
muss.

Emma isst weniger Fleisch,

weil sie ihre Gewohnheiten bewusster prifen méchte.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge
1. Emma kocht mit ihrer Familie Gemusecurry.
2. Emma entscheidet sich, an drei Tagen vegetarisch zu essen.
3. Emma steht in der Kantine und denkt uber die FleischsolRe nach.
4, Emma versteht, dass Ernahrung auch personliche Werte betrifft.
5. Sofia erzahlt Emma, warum sie vegetarisch lebt.
6. Emma sucht nach vegetarischen Rezepten.
7. Die Familie probiert spater ofter fleischlose Gerichte aus.
8. Emma erzahlt zu Hause von Sofias Entscheidung.
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Emma nimmt in der Kantine sofort die FleischsoRe, ohne kurz nachzudenken.

2. Sofia lebt seit drei Jahren vegetarisch.

3. Sofia méchte alle anderen unbedingt belehren.

4. Emmas Familie isst zu Hause nie Fleisch.

5. Emmas Bruder weil} sofort genau, warum vegetarisches Essen satt macht.

6. Das Gemisecurry schmeckt der Familie Gberhaupt nicht.




7. Sofia sagt, dass Emma sofort perfekt vegetarisch leben muss.

8. Am Ende denkt Emma, dass Ernahrung nur Gewohnheit bleiben muss.
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Schreibaufgabe

(90-1 20 W6rter>

Schreibe lber vegetarisches Essen im Alltag. Kénntest du dir vorstellen, weniger Fleisch zu essen oder vegetarische
Gerichte 6fter auszuprobieren? Nenne Griinde dafiir oder dagegen. Erkldre auch, warum Erndhrung eine persénliche
Entscheidung ist und warum man andere Essgewohnheiten respektieren sollte.
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Lésungen

Fragen zum Text

. Emma bleibt stehen, weil sie merkt, dass sie automatisch zur FleischsolRe greifen will.
. Sofia nimmt die vegetarische Tomatensole.
. Sofia lebt seit drei Monaten vegetarisch.

. Sofia hat sich informiert, eine Dokumentation gesehen und Uber Tierhaltung, Ernahrung und Umwelt gelesen.

a b O N =

. Emma ist skeptisch, weil in ihrer Familie oft Fleisch gegessen wird und vegetarisches Essen flr sie ungewohnt
wirkt.

. Emma schlagt vor, eine Woche lang weniger Fleisch zu essen und vegetarische Gerichte auszuprobieren.
. Emma kocht mit ihrer Familie GemUsecurry mit Reis.

. Es ist nicht immer einfach, weil Kantine, Familienessen und Grillabende Planung brauchen.

© 00 N O

. Sofia sagt, dass man nicht sofort alles andern muss und dass auch weniger Fleisch ein bewusster Schritt sein
kann.

10. Emma entscheidet sich, an drei Tagen vegetarisch zu essen.

11. Emma versteht, dass Ernahrung mit Gesundheit, Kultur, Preis, Gewohnheiten, Umwelt und personlichen Werten
verbunden ist.

12. Emma versteht, dass vegetarisch leben eine persénliche Entscheidung sein kann und dass man Gewohnheiten
bewusst prifen sollte.

Multiple Choice

Weil sie merkt, dass sie sonst automatisch die Fleischsofde nimmt.
Seit drei Monaten.

Sie hat sich Uber Tierhaltung, Umwelt und Ernahrung informiert.
Weil Fleisch in ihrer Familie sehr normal ist.

Er macht einen Witz Gber Salat.

Gemiusecurry mit Reis.
Weil man bei Kantine, Familie oder Grillen manchmal vorher planen muss.

A)
A)
A)
A)
A)
. A) Viele einfache vegetarische Gerichte mit Linsen, Bohnen, Gemise und Reis.
A)
A)
A) Sie isst an drei Tagen vegetarisch.
A)

© © ©® N o o bk~ N =
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Ernahrung kann man bewusst prifen und Schritt fir Schritt verandern.

Zuordnung

1. 1. Emma greift fast automatisch zur FleischsoRe — weil sie es aus ihrem Alltag so gewohnt ist.

2. 2. Sofia lebt seit drei Monaten vegetarisch — weil sie sich ber Tierhaltung und Umwelt informiert hat.
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Lésungen

Zuordnung (Fortsetzung)

3. 3. Emma ist zuerst skeptisch — weil Fleisch in ihrer Familie ganz normal ist.

4. 4. Emmas Bruder stellt eine Frage — weil er nicht weil3, ob vegetarisches Essen satt macht.

5. 5. Das Gemisecurry Uberrascht die Familie — weil es besser schmeckt als erwartet.

6. 6. Vegetarisch leben braucht manchmal Planung — weil nicht Gberall passende Gerichte vorhanden sind.
7. 7. Sofia beruhigt Emma — indem sie sagt, dass nicht alles sofort perfekt sein muss.

8. 8. Emma isst weniger Fleisch — weil sie ihre Gewohnheiten bewusster priifen méchte.

Reihenfolge

. Emma steht in der Kantine und denkt Uber die FleischsoRe nach.
. Sofia erzahlt Emma, warum sie vegetarisch lebt.

. Emma erzahlt zu Hause von Sofias Entscheidung.

. Emma sucht nach vegetarischen Rezepten.

. Emma kocht mit ihrer Familie GemUsecurry.

. Emma entscheidet sich, an drei Tagen vegetarisch zu essen.

. Emma versteht, dass Erndhrung auch personliche Werte betrifft.

© N o o~ w N =
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. Die Familie probiert spater oOfter fleischlose Gerichte aus.

Fehler finden

. Emma bleibt stehen und denkt dartiber nach, dass sie sonst automatisch die FleischsoRe nimmt.
. Sofia lebt seit drei Monaten vegetarisch.

. Sofia mdchte niemanden belehren, sondern erklart nur ihre eigene Entscheidung.

. In Emmas Familie gibt es oft Fleisch.

. Emmas Bruder fragt, ob vegetarisches Essen Uiberhaupt satt macht.

. Das Gemusecurry schmeckt besser als erwartet.

. Sofia sagt, dass Emma nicht sofort alles andern muss.

0 N O O~ W N -

. Am Ende versteht Emma, dass man Ernahrung bewusst priifen und verandern kann.
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