
B1.1

Zu viel Zucker im Alltag
B1.1 - ERNÄHRUNG UND ALLTAG

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklärung

der Zucker sugar

der Alltag everyday life

die Ernährung nutrition / diet

das Getränk drink

die Süßigkeit sweet

der Snack snack

die Gewohnheit habit

die Menge amount

die Verpackung packaging

die Zutatenliste list of ingredients

der Geschmack taste

die Energie energy

die Müdigkeit tiredness

die Werbung advertising



Deutsch Englisch / Erklärung

die Entscheidung decision

süß sweet

versteckt hidden

regelmäßig regularly

bewusst consciously

ungesund unhealthy

naschen to snack on sweets

vergleichen to compare

reduzieren to reduce

sich informieren to get information

auf etwas achten to pay attention to something

Meine zusätzlichen Wörter / Notizen:
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B1.1

Zu viel Zucker im Alltag
B1.1 - ERNÄHRUNG UND ALLTAG

Mara denkt lange nicht darüber nach, wie viel Zucker sie jeden Tag isst. Für sie gehört Süßes einfach zum Alltag. Morgens 
trinkt sie oft einen Kakao, in der Pause kauft sie sich manchmal ein süßes Brötchen, und nachmittags nimmt sie einen 
Müsliriegel mit zum Lernen. Wenn sie müde ist, trinkt sie Eistee oder eine Limonade. Mara findet das nicht besonders 
schlimm. Sie sagt: „Ich esse ja nicht den ganzen Tag Schokolade.“

Eines Tages spricht ihre Klasse im Biologieunterricht über Ernährung. Die Lehrerin bringt verschiedene Verpackungen mit: 
Joghurt, Cornflakes, Eistee, Ketchup, Müsliriegel und Fruchtsaft. Die Schüler sollen schätzen, wie viel Zucker darin steckt. 
Mara ist überrascht. Sie hätte nie gedacht, dass auch Produkte Zucker enthalten, die gar nicht wie Süßigkeiten wirken.

Besonders der Eistee überrascht sie. Mara trinkt ihn fast jeden zweiten Tag. Auf der Verpackung sieht sie zwar die 
Zutatenliste, aber sie hat sie nie richtig gelesen. Die Lehrerin erklärt, dass Zucker nicht immer sofort auffällt. Manchmal steht 
er unter verschiedenen Namen auf der Verpackung. Außerdem wirken Wörter wie „Frucht“, „Fitness“ oder „natürlich“ oft 
gesünder, als das Produkt wirklich ist.

Nach der Stunde spricht Mara mit ihrem Freund Jan. Er macht Witze und sagt, dass man dann ja gar nichts mehr essen 
dürfe. Mara lacht, aber sie denkt weiter darüber nach. Sie möchte nicht komplett auf Süßes verzichten. Sie mag Kuchen, 
Schokolade und süße Getränke. Gleichzeitig merkt sie, dass sie oft gar nicht bewusst entscheidet. Sie nimmt etwas Süßes, 
weil es schnell verfügbar ist oder weil sie müde ist.

Am Nachmittag macht Mara ihre Hausaufgaben. Nach zwanzig Minuten steht sie auf und holt einen Müsliriegel. Sie hat nicht 
wirklich Hunger. Eigentlich ist sie nur gelangweilt und unkonzentriert. Plötzlich erinnert sie sich an den Unterricht. Sie schaut 
auf die Verpackung und liest die Zutatenliste. Zucker steht ziemlich weit vorne. Mara ist genervt. Der Riegel sah für sie 
immer wie ein gesunder Snack aus.

Am Abend erzählt sie ihrer Mutter davon. Die Mutter sagt, dass sie selbst oft beim Einkaufen nicht genau hinschaut. Viele 
Produkte seien praktisch, aber nicht automatisch gut. Gemeinsam öffnen sie den Küchenschrank und schauen sich einige 
Packungen an. Bei manchen Dingen ist Zucker logisch, zum Beispiel bei Keksen. Bei anderen ist Mara überrascht: im 
Fruchtjoghurt, in der Tomatensoße und sogar in manchen Frühstücksflocken.

Mara beschließt, eine Woche lang auf Zucker im Alltag zu achten. Sie will nicht streng werden und nichts verbieten. Sie 
möchte nur besser merken, wann sie Zucker isst oder trinkt. Schon am ersten Tag fällt ihr auf, wie oft sie automatisch zu 
etwas Süßem greift. Nach der Schule möchte sie wie immer Eistee kaufen. Dann entscheidet sie sich für Wasser und nimmt 
später zu Hause einen Apfel.

Das klingt einfach, ist es aber nicht immer. Am Mittwoch bringt Jan Schokokekse mit. Mara nimmt einen, weil sie Lust darauf 
hat. Danach fühlt sie sich nicht schlecht. Sie merkt, dass ein Keks kein Problem ist. Das Problem ist eher, wenn sie den 
ganzen Tag unbewusst süße Dinge isst und trinkt. Dieser Unterschied ist für sie wichtig.

Am Donnerstag versucht Mara, ihren Kakao am Morgen zu ersetzen. Sie trinkt Tee, aber der schmeckt ihr zuerst langweilig. 
Also macht sie sich am nächsten Tag wieder Kakao, aber weniger süß. Das funktioniert besser. Sie versteht, dass 
Veränderung nicht bedeuten muss, alles sofort zu streichen. Manchmal reicht es, Mengen kleiner zu machen oder nicht 
jeden Tag dasselbe zu wählen.

In der Schule schauen Mara und Jan später gemeinsam auf die Getränke im Automaten. Sie vergleichen Wasser, Saft, 
Eistee und Limonade. Jan ist überrascht, dass Saft auch viel Zucker enthalten kann, obwohl er oft gesund wirkt. Die beiden 
kaufen Wasser, aber Jan nimmt zusätzlich eine kleine Schokolade. Mara sagt nichts dagegen. Sie möchte niemanden 



kontrollieren. Jeder muss selbst entscheiden, aber man sollte wissen, was man entscheidet.

Nach einigen Tagen merkt Mara, dass sie sich bewusster fühlt. Sie isst immer noch Süßes, aber nicht mehr so automatisch. 
Wenn sie müde ist, fragt sie sich zuerst, ob sie wirklich Hunger hat oder ob sie eine Pause braucht. Manchmal hilft ein Glas 
Wasser, manchmal frische Luft, manchmal braucht sie wirklich etwas zu essen. Früher war die Antwort fast immer ein süßer 
Snack.

Am Wochenende backt Mara mit ihrer Mutter einen Kuchen. Zuerst denkt Mara, dass das nicht zu ihrem Plan passt. Dann 
sagt ihre Mutter: „Bewusst essen heißt nicht, nie Kuchen zu essen.“ Sie reduzieren etwas Zucker im Rezept und essen den 
Kuchen später gemeinsam am Tisch. Mara genießt ihn mehr als sonst, weil sie nicht nebenbei am Handy ist und nicht 
einfach schnell etwas Süßes nimmt.

Am Ende versteht Mara: Zucker ist nicht automatisch verboten. Süßes kann Freude machen und zu besonderen Momenten 
gehören. Aber zu viel Zucker im Alltag versteckt sich oft in Getränken, Snacks und fertigen Produkten. Wenn man nie auf 
Verpackungen schaut und immer nebenbei isst, merkt man die Menge kaum. Für Mara ist wichtig geworden, bewusster zu 
wählen. Sie will nicht perfekt leben, aber sie möchte wissen, was sie isst.
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B1.1

Fragen zum Text

1. Warum denkt Mara lange nicht über Zucker nach?

2. Welche süßen Dinge isst oder trinkt Mara oft?

3. Was bringt die Lehrerin in den Biologieunterricht mit?

4. Warum ist Mara im Unterricht überrascht?

5. Was erklärt die Lehrerin über Zucker auf Verpackungen?

6. Warum holt Mara am Nachmittag einen Müsliriegel?



7. Was findet Mara im Küchenschrank überraschend?

8. Was beschließt Mara für eine Woche?

9. Warum findet Mara einen Keks nicht problematisch?

10. Wie verändert Mara ihren Kakao?

11. Was merkt Mara nach einigen Tagen?

12. Was versteht Mara am Ende?
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Multiple Choice

1. Was gehört bei Mara oft zum Alltag?

A) Süße Getränke und Snacks.

B) Nur Wasser und Gemüse.
C) Jeden Tag ein großes Mittagessen.

D) Nie etwas Süßes.

2. Was macht die Klasse im Biologieunterricht?

A) Sie schätzt den Zucker in verschiedenen Produkten.

B) Sie kocht ein warmes Essen.
C) Sie schreibt ein Gedicht.

D) Sie macht Sportübungen.

3. Was überrascht Mara besonders?

A) Dass Eistee und andere Produkte viel Zucker enthalten können.

B) Dass Wasser süß ist.
C) Dass Obst verboten ist.

D) Dass Zucker nie auf Verpackungen steht.

4. Warum liest Mara später die Zutatenliste?

A) Weil sie sich an den Unterricht erinnert.

B) Weil sie ein Rezept sucht.
C) Weil Jan sie dazu zwingt.

D) Weil die Verpackung leer ist.

5. Was sieht Mara im Küchenschrank?

A) Dass Zucker auch in manchen Alltagsprodukten steckt.

B) Dass es keine Lebensmittel gibt.
C) Dass alle Packungen gesund sind.

D) Dass nur Kekse Zucker enthalten.

6. Was will Mara eine Woche lang tun?

A) Bewusster auf Zucker achten.

B) Nie wieder essen.
C) Nur noch Kuchen essen.

D) Alle Snacks wegwerfen.



7. Was entscheidet Mara nach der Schule?

A) Sie kauft Wasser statt Eistee.

B) Sie kauft drei Limonaden.
C) Sie kauft nur Kekse.

D) Sie trinkt gar nichts.

8. Was erkennt Mara über den Schokokeks?

A) Ein einzelner Keks ist nicht das Hauptproblem.

B) Jeder Keks ist gefährlich.
C) Kekse enthalten nie Zucker.

D) Jan darf keine Kekse essen.

9. Wie verändert Mara ihren Kakao?

A) Sie macht ihn weniger süß.

B) Sie trinkt ihn mit Limonade.
C) Sie ersetzt ihn durch Eistee.

D) Sie trinkt fünf Tassen.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende?

A) Man muss Zucker nicht verbieten, aber bewusster damit umgehen.

B) Zucker ist immer völlig egal.
C) Man darf nie wieder Kuchen essen.

D) Verpackungen muss man nie lesen.
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Ordne zu

A B

Mara trinkt oft Eistee, weil sie müde ist oder schnell etwas Süßes möchte.

Die Lehrerin bringt Verpackungen mit, damit die Klasse den Zuckergehalt einschätzen kann.

Mara ist überrascht, weil Zucker auch in unerwarteten Produkten steckt.

Der Müsliriegel wirkt gesund, obwohl Zucker weit vorne in der Zutatenliste steht.

Mara schaut in den Küchenschrank, um Alltagsprodukte genauer zu prüfen.

Ein Keks ist für Mara nicht das Hauptproblem, wenn sie ihn bewusst genießt.

Mara macht den Kakao weniger süß, weil kleine Veränderungen realistischer sind.

Mara wählt bewusster, damit sie besser merkt, was sie wirklich braucht.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge

1. Mara backt mit ihrer Mutter einen Kuchen.  

2. Mara liest die Zutatenliste auf dem Müsliriegel.  

3. Die Klasse spricht im Biologieunterricht über Zucker.  

4. Mara beschließt, eine Woche bewusster auf Zucker zu achten.  

5. Mara trinkt im Alltag oft süße Getränke.  

6. Mara kauft nach der Schule Wasser statt Eistee.  

7. Mara schaut mit ihrer Mutter in den Küchenschrank.  

8. Mara versteht, dass Zucker nicht verboten, aber oft versteckt ist.  
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Mara achtet von Anfang an sehr genau auf Zucker.

2. Die Lehrerin bringt nur Schokolade in den Unterricht.

3. Mara wusste schon immer, wie viel Zucker in Eistee steckt.

4. Mara holt den Müsliriegel, weil sie sehr großen Hunger hat.

5. Im Küchenschrank findet Mara Zucker nur in Keksen.

6. Mara verbietet sich sofort alle süßen Dinge.



7. Mara findet einen einzelnen Keks sofort problematisch.

8. Am Ende denkt Mara, dass Verpackungen unwichtig sind.
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Schreibaufgabe

90-120 Wörter

Schreibe über Zucker im Alltag. Wo begegnet dir Zucker besonders oft: in Getränken, Snacks, Frühstück oder fertigen
Produkten? Erkläre auch, warum es schwierig sein kann, weniger Zucker zu essen, und welche kleinen Veränderungen
realistisch wären.
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B1.1

Lösungen

Fragen zum Text

1. Mara denkt nicht darüber nach, weil Süßes für sie einfach zum Alltag gehört.

2. Mara trinkt Kakao, Eistee oder Limonade und isst süße Brötchen oder Müsliriegel.

3. Die Lehrerin bringt verschiedene Verpackungen von Lebensmitteln und Getränken mit.

4. Mara ist überrascht, weil auch Produkte Zucker enthalten, die nicht wie Süßigkeiten wirken.

5. Sie erklärt, dass Zucker manchmal versteckt ist und unter verschiedenen Namen auftauchen kann.

6. Sie holt ihn, obwohl sie keinen richtigen Hunger hat, weil sie gelangweilt und unkonzentriert ist.

7. Sie findet überraschend, dass auch Fruchtjoghurt, Tomatensoße und Frühstücksflocken Zucker enthalten.

8. Sie beschließt, eine Woche lang bewusster auf Zucker im Alltag zu achten.

9. Sie findet einen Keks nicht problematisch, weil das Problem eher unbewusstes ständiges Naschen ist.

10. Sie trinkt ihn nicht sofort gar nicht mehr, sondern macht ihn weniger süß.

11. Mara merkt, dass sie bewusster entscheidet und nicht mehr automatisch zu Süßem greift.

12. Mara versteht, dass Zucker nicht verboten ist, aber dass man die Menge im Alltag bewusster wahrnehmen sollte.

Multiple Choice

1. A) Süße Getränke und Snacks.

2. A) Sie schätzt den Zucker in verschiedenen Produkten.

3. A) Dass Eistee und andere Produkte viel Zucker enthalten können.

4. A) Weil sie sich an den Unterricht erinnert.

5. A) Dass Zucker auch in manchen Alltagsprodukten steckt.

6. A) Bewusster auf Zucker achten.

7. A) Sie kauft Wasser statt Eistee.

8. A) Ein einzelner Keks ist nicht das Hauptproblem.

9. A) Sie macht ihn weniger süß.

10. A) Man muss Zucker nicht verbieten, aber bewusster damit umgehen.

Zuordnung

1. 1. Mara trinkt oft Eistee — weil sie müde ist oder schnell etwas Süßes möchte.

2. 2. Die Lehrerin bringt Verpackungen mit — damit die Klasse den Zuckergehalt einschätzen kann.
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Lösungen

Zuordnung (Fortsetzung)

3. 3. Mara ist überrascht — weil Zucker auch in unerwarteten Produkten steckt.

4. 4. Der Müsliriegel wirkt gesund — obwohl Zucker weit vorne in der Zutatenliste steht.

5. 5. Mara schaut in den Küchenschrank — um Alltagsprodukte genauer zu prüfen.

6. 6. Ein Keks ist für Mara nicht das Hauptproblem — wenn sie ihn bewusst genießt.

7. 7. Mara macht den Kakao weniger süß — weil kleine Veränderungen realistischer sind.

8. 8. Mara wählt bewusster — damit sie besser merkt, was sie wirklich braucht.

Reihenfolge

1. 1. Mara trinkt im Alltag oft süße Getränke.

2. 2. Die Klasse spricht im Biologieunterricht über Zucker.

3. 3. Mara liest die Zutatenliste auf dem Müsliriegel.

4. 4. Mara schaut mit ihrer Mutter in den Küchenschrank.

5. 5. Mara beschließt, eine Woche bewusster auf Zucker zu achten.

6. 6. Mara kauft nach der Schule Wasser statt Eistee.

7. 7. Mara backt mit ihrer Mutter einen Kuchen.

8. 8. Mara versteht, dass Zucker nicht verboten, aber oft versteckt ist.

Fehler finden

1. Mara denkt lange nicht darüber nach, wie viel Zucker sie isst.

2. Die Lehrerin bringt verschiedene Verpackungen von Alltagsprodukten mit.

3. Mara ist überrascht, wie viel Zucker in Eistee stecken kann.

4. Mara holt den Müsliriegel eher aus Langeweile und Unkonzentriertheit.

5. Mara findet Zucker auch in Fruchtjoghurt, Tomatensoße und Frühstücksflocken.

6. Mara möchte Zucker nicht verbieten, sondern bewusster darauf achten.

7. Mara findet einen einzelnen Keks nicht problematisch, wenn sie ihn bewusst isst.

8. Am Ende versteht Mara, dass man Verpackungen und Gewohnheiten bewusster prüfen sollte.
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