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Über das BZfE 
Das Bundeszentrum für Ernährung (BZfE) ist ein 
Kompetenz- und Kommunikationszentrum für 
Ernährungsfragen in Deutschland. Wir informieren 
kompetent rund ums Essen und Trinken. Neutral, 
wissenschaftlich fundiert und vor allem ganz nah 
am Alltag. Unser Anspruch ist es, die Flut an Infor-
mationen zusammenzuführen, einzuordnen und 
zielgruppengerecht aufzubereiten. 

Wir engagieren uns für eine nachhaltige  
Lebensmittelproduktion und für einen nachhal-
tigen Lebensmittelkonsum. Wir fördern einen 
ressourcen- und klimaschonenden Umgang 
mit Lebensmitteln entlang der gesamten 
Wertschöpfungskette.

Umweltfreundlich

produziert

Foto: © Matthias Gschwendner / 
stock.adobe.com

Bestell-Nr.: 0036

Wer erkennt den Duft?

 A1–B1	
 Plenum

 bis	15	
 	undurchsichtige	Behälter	(z. B.	Spanschachteln)	mit	kleinen	Löchern	und	mit	

intensiv	duftenden	Kräutern	(z. B.	Thymian,	Oregano,	Basilikum,	Minze)	und	

Gewürzen	(z. B.	Curry,	Zimt,	Vanille).	Auch	möglich	ist	klein	geschnittenes,	

duftintensives	Obst	(z. B.	Zitronen)	oder	Gemüse	(z. B.	Zwiebel),	 

ggf.	Wortliste	„Kräuter	und	Gewürze“

 30	Min.	
 	Die	Teilnehmenden	können	mindestens	fünf	Kräuter	und	Gewürze	nennen.

Ablauf:

 •Lassen Sie die Teilnehmenden an den Behältern  

riechen und raten, um welche Kräuter und Gewürze  

es sich handelt. 

 •Mit Teilnehmenden höherer Sprachniveaus können Sie die 

Erfahrungen im Plenum diskutieren. Fragen Sie z. B.: 

 –Wie hat Ihnen das Riechen gefallen?

 –War es leicht, die Gerüche zu erkennen?

 –Woran erinnern Sie die Düfte?

 –In welchem Essen kommen die Kräuter und Gewürze vor?

 –Welche Kräuter und Gewürze nutzen Sie beim Kochen?

 –Wo kaufen Sie Kräuter und Gewürze?

Quelle:  verändert nach aid infodienst Ernährung, Landwirtschaft, Verbraucherschutz e.V. i.L. (Hrsg.): Essen als Thema in der Erwachsenenbildung – Food Literacy. 

Bonn 2015, Bestell-Nr. 3971, www.bzfe.de

© Foto: Mara Zemgaliete - stock.adobe.com

21

Kapitel 1 • Übungen

Einkaufsorte

 A1–A2	 Plenum

 5–20	 Stadtplan,	Klebezettel	in	zwei	Farben

 25	Min.	 	Die	Teilnehmenden	können	formulieren,	wo	sie	einkaufen.	

Sie	können	einfache	Wegbeschreibungen	verwenden.

Ablauf:	

 •Hängen Sie den Stadtplan auf oder legen Sie ihn 

gut sichtbar für alle aus.

 •Sprechen Sie mit den Teilnehmenden darüber, wo sie sich 

gerade befi nden, und bitten Sie die Teilnehmenden, auf 

dem Stadtplan zu zeigen, wo sie wohnen. 

 •Fragen Sie nun nach wichtigen Orten in der Stadt. Lassen 

Sie die Teilnehmenden Klebezettel beschriften und an die 

richtigen Stellen heften. Das können z. B. das Bürgerbüro, 

die Fußgängerzone usw. sein.

 •Sprechen Sie nun über Einkaufsorte. Wo kaufen die Teil-

nehmenden Lebensmittel ein? Welche Möglichkeiten gibt 

es? Nehmen Sie Klebezettel in einer anderen Farbe und 

lassen Sie die Orte auf der Karte ergänzen, z. B.:

 –Discounter wie Lidl, Aldi, Penny, Netto …

 –Supermärkte wie Rewe, Edeka, Kaufl and, Real …

 –ausländische Lebensmittelläden

 –Wochenmärkte, Bioläden

 –Metzgerei, Bäckerei, Fischgeschäft …

 •Sprechen Sie anschließend darüber, wie die Preise bei den 

einzelnen Einkaufsstätten im Verhältnis zueinander sind, 

wo man am besten welche Lebensmittel kauft etc. Fragen 

Sie die Teilnehmenden, wo sie bestimmte Lebensmittel 

fi nden, die ihnen wichtig sind, z. B. Hummus, Feigen o. Ä.

Variante:	

Bilden Sie Zweiergruppen, und lassen Sie die Teilnehmenden 

gegenseitig Wege beschreiben, z. B.: „Wie komme ich zum 

Aldi?“ oder „Du gehst die Straße herunter, dann links …“.

©
 Foto: Franz Pfl uegl - stock.adobe.com
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Kapitel 2 • Übungen
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AB 3.14 

Mülltrennung 

Welcher Rest muss in welchen Müll? Kreuzen Sie an!  
 

  Kein Abfall Biotonne Gelbe 
Tonne 

 
der Apfel 

   

 
die Dose Cola 

   

 
die Banane 

   

 
der Schokoriegel 

   

 
die Brombeeren 

   

 die Kekse 
   

 
das Butterbrot 

   

 
der Becher Kaffee 

   

 
das Fruchtsaftgetränk 

   

 
der Becher Joghurt 

   

 
die Tasse Kaffee 

   

 
 
Welche Zwischenmahlzeiten fallen Ihnen ein, die keinen Müll 
verursachen? 
 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________  
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AB 3.15 

Mülltrennung 

Stellen Sie einen Snack zusammen, der wenig Abfall verursacht.  
Kreisen Sie ein! 
 

   

die Dose Cola das Butterbrot der Schokoriegel 

 
  

die Packung Kekse die Banane der Apfel 

   
die Brezel der Becher Joghurt der Becher Kaffee 

   

das Fruchtsaftgetränk die Tasse Kaffee die Schale Brombeeren 

 
 
Wie produzieren Sie wenig Müll bei Ihren Zwischenmahlzeiten? 
 
___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 
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AB 3.13 

Mülltrennung 

 
 

 
  

Mülltrennung

 A2–B1	 Plenum

 3–12	 	AB	3.13,	5	Bögen	Flipchartpapier,	dicke	Filzstifte,	Lebensmittelverpackungen	
oder	Bilder	davon,	Schere,	Kleber;	für	die	Variante:	ABs	3.14	und	3.15

 45–60	Min.	 	Die	Teilnehmenden	können	sagen,	welche	Tonnen	bzw.	Container	es	für	die	
Mülltrennung	gibt.	Sie	können	sagen,	welcher	Müll	in	welche	Tonne	bzw.	in	
welchen	Container	gehört.	

Ablauf:	

 •Fragen Sie die Teilnehmenden, ob Sie Mülltrennung aus 
ihrem Heimatland kennen. Schreiben Sie das Wort an. 

 •Fragen Sie nun, ob die Teilnehmenden mit der Mülltren-
nung in Deutschland vertraut sind. Zeigen Sie den Teilneh-
menden mithilfe des Smartphones oder Arbeitsblatt 3.13 
Bilder von den jeweiligen Mülltonnen, damit sie verstehen, 
was gemeint ist.

 •Legen Sie fünf Papierbögen und dicke Stifte auf verschie-
denen Tischen aus. Lassen Sie jeweils eine Überschrift auf 
jeden Papierbogen notieren: der Glascontainer, die gelbe 
Tonne, die Biotonne, die Restmülltonne und die Papierton-
ne. Legen Sie Lebensmittelverpackungen oder Bilder davon 
auf einen weiteren Tisch. 

 •Bitten Sie die Teilnehmenden, die Verpackungen oder Bil-
der nun den richtigen Mülltonnen zuzuordnen und auf das 
Plakat zu legen. Das können sie in Einzelarbeit erledigen 
oder mit anderen Teilnehmenden diskutieren. 

 •Diskutieren Sie mit den Teilnehmenden über die Zuord-
nung. Tipp: Einiges gehört in keine der Tonnen! Sobald 
alles richtig ist, können die Bilder aufgeklebt werden.

Variante:	

Nutzen Sie je nach Sprachniveau der Teilnehmenden 
Arbeitsblatt 3.14 oder 3.15, um darauf einzugehen, wie bei 
Zwischenmahlzeiten Müll entsteht und wie er vermieden 
werden kann. 

Quelle: verändert nach aid infodienst Ernährung, Landwirtschaft, Verbraucherschutz e.V. i.L. (Hrsg.): Expedition Haushalt. Bonn 2013, Bestell-Nr. 3900, www.bzfe.de

AB 3.14

AB 3.15
AB 3.13
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Kapitel 3 • Übungen
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AB 4.11 

Fahrrad fahren 

Hier müssen Radfahrer fahren: 
 

    
 
Hier dürfen Radfahrer fahren:  

 
 
 
Hier dürfen Radfahrer nicht fahren:  
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AB 4.12 

Fahrrad fahren 

Schneiden Sie aus! 
 
 

 
Sortieren Sie:  
Wo dürfen Autos fahren?  
Wo dürfen Fahrräder fahren?  
Wo dürfen Personen gehen? 
 
Schreiben Sie Sätze! Zum Beispiel:  Hier darf ich Fahrrad fahren. 
Hier darf man nicht Fahrrad fahren. 
Hier darf man zu Fuß gehen. 
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AB 4.13 

Fahrrad fahren 

Lesen Sie den Text! 
 
Mara und Ilias möchten Fahrrad fahren. Sie kontrollieren, ob an ihren Fahrrädern das Licht, die Bremsen und die Klingel funktionieren. Dann setzen sie sich einen Fahrradhelm auf. Wenn sie fahren, lassen sie beide Hände am Lenker. Nur wenn sie abbiegen, zeigen sie mit einem Arm, wohin sie abbiegen möchten. Mara und Ilias fahren hintereinander. 
 
Schreiben Sie Regeln fürs Fahrradfahren auf! Was müssen Mara und Ilias machen? 
 
 
___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 
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AB 4.14 

Fahrrad fahren 

Was können die Fahrradfahrer besser machen? Kreuzen Sie an!  
Sie sollen … 
 

 

□ hintereinanderfahren. 
□ das Licht einschalten. 
□ Helme tragen. 

 

□ den Lenker mit beiden Händen  
   festhalten. 
□ oft klingeln. 
□ nicht telefonieren. 

 

□ auf der Straße fahren. 
□ klingeln. 
□ Fußgänger beachten. 

 

□ den Lenker mit beiden Händen  
   festhalten. 
□ einen Helm tragen. 
□ die Arme ausstrecken. 
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AB 4.15 

Fahrrad fahren 

Welche Regeln gibt es für das Fahrradfahren? Ergänzen Sie die Wörter!  

  Verwenden Sie diese Wörter: 
(der) Helm – (die) Person – (das) Smartphone – (die) Bremsen –  (die) Verkehrsregeln – fahren – (der) Kindersitz – (der) Lenker –  

(die) Polizei – (der) Alkohol 
 
 
Ein Fahrrad muss Licht, ________________ und eine Klingel haben. 
Es darf nur eine _________________ auf dem Fahrrad fahren. 
Kleine Kinder dürfen nur im ____________________ oder im Anhänger mitfahren. 
Lassen Sie beide Hände am ______________________. 
______________ Sie hintereinander. 

Tragen Sie am besten einen _________________. 
Sie müssen die ___________________________ beachten. Auch Radfahrer 
werden von der _________________ angehalten und erhalten Bußgelder. 
Telefonieren Sie nicht mit dem _____________________, wenn Sie Rad fahren.  
Fahren Sie nicht Fahrrad, wenn Sie ______________________ getrunken haben. 
 
 
  

Fahrrad	fahren

 A1–A2	 Plenum,	Zweierarbeit

 2–20	 	AB	4.11,	wenn	möglich	auf	DIN	A3	ausgedruckt	oder	an	d
ie	Wand	projiziert;	 für	die	Variante:	ABs	4.12	bis	4.15

 45	Min.	 	Die	Teilnehmenden	kennen	Verkehrsschilder	für	Fah
rradfahrer.	Sie	können	 wichtige	Teile	des	Fahrrads	und	zugehö

rige	Objekte	benennen.	Die	Teilneh- menden	können	mündlich	wiedergeben,	welche	Regeln	für
	Radfahrer	in	 Deutschland	existieren.	Sie	können	mündlich	wiedergeben,	was	die	Schilder	 bedeuten	und	ob	man	auf	dem	Weg	Fahrrad	fahren	darf.

Ablauf:

 •Fragen Sie die Teilnehmen-
den, ob sie Fahrrad fahren 
und welche Regeln sie für 
das Radfahren in Deutsch-
land kennen. Erstellen Sie 
ein Mindmap. Einige Wörter 
müssen vorentlastet werden: 
der Lenker, die Bremse, das 
Verkehrsschild, der Gehweg, 
das Fahrzeug, die Autobahn 
etc. Schreiben Sie die Wörter 
mit Artikel und Pluralform an.

 •Fragen Sie die Teilnehmenden auch, ob sie bestimmte Straßenschilder kennen, die Wege für Fahrradfahrer kenn- zeichnen. Zeigen Sie den Teilnehmenden die verschiede- nen Straßenschilder (Arbeitsblatt 4.11) und besprechen Sie sie mit ihnen.

 •Üben Sie mit den Teilnehmenden die Konjugation des Verbs „fahren“. Schreiben Sie sie zunächst an die Tafel und lassen Sie die Teilnehmenden in Zweierarbeit münd- lich Sätze formulieren. Beispiel: „Ich fahre auf der Auto- bahn.“ Oder: „Ich fahre nicht auf der Autobahn.“ Nach der Partnerübung könnte jeder einen Satz im Plenum (Ketten- übung) sagen. Helfen Sie dabei bzw. korrigieren Sie die Aussprache.

Variante:	

Auf den Arbeitsblättern 4.12 bis 4.15 fi nden Sie unterschied- liche Übungen zum Thema Fahrrad fahren. Suchen Sie sich je nach Bedarf und Sprachniveau der Teilnehmenden geeig- nete Arbeitsblätter aus und lassen Sie die Teilnehmenden ausfüllen.

Diese Arbeitsblätter 
könnten im Prinzip 
auch für das A2/
B1-Niveau eingesetzt 
werden. Erweitern 
Sie die Diskussion 
um Erfahrungen der 
Teilnehmenden.

AB 4.11AB 4.12AB 4.13AB 4.14AB 4.15
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Kapitel 4 • Übungen
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AB 5.3 

Neu im Sportkurs 

Wie heißen die Wörter richtig? Verbinden Sie!  Schreiben Sie die Wörter mit Artikel!   
Aerobic band _____________________________ 
Yoga raum _____________________________ 
Wasser schuhe _____________________________ 
Lauf kurs _____________________________ 
Kurs flasche _____________________________ 
Turn tasche _____________________________ 
Sport matte _____________________________ 

  

der Aerobickurs 
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AB 5.4 

Neu im Sportkurs 

Lesen Sie! 
 
 
 

Neu	im	Sportkurs

 A1	 Plenum,	Zweierarbeit
 2–20	 	für	die	Variante:	ABs	5.3	u

nd	5.4
 15–30	Min.	 	Die	Teilnehmenden	können	zehn	Nomen	mit	Artikel	zum	 Thema	Sportkurs	benennen.

Ablauf:	

 •Fragen Sie die Teilnehmenden: Welchen Sport machen Sie? Gehen Sie zu einem Sportkurs? Was für Sportkurse gibt es? Schreiben Sie alle genannten Kurse an die Tafel.  •Geben Sie den Teilnehmenden in Zweierarbeit einen Sprechauftrag. Schreiben Sie dafür Sätze an die Tafel, z. B.:  –Welchen Sportkurs machen Sie? Machen Sie …?  –Ja, ich mache ... 
 –Nein, ich mache kein/e ...
 –Und Sie?

Varianten:	

Verteilen Sie Arbeitsblatt 5.3, lassen Sie es die Teilneh- menden ausfüllen und besprechen Sie es anschließend gemeinsam.

Nutzen Sie das Thema, um mit den Teilnehmenden Telefona- te einzuüben. Auf Arbeitsblatt 5.4 finden Sie beispielhaft ein Gespräch, das Sie als Lesetext nutzen können.

AB 5.3

© Foto: Odua Images - stock.adobe.com

AB 5.4
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Kapitel 5 • Übungen

SozialformDauer

PersonenanzahlMaterialLernziel

Sprachniveau

Das Kursleiterheft enthält eine didaktische Einleitung und fünf Kapitel zu unterschiedlichen Themen:

1. Genussvoll essen 

2. Einkaufen und zubereiten 

3. Bewusst mit Lebensmitteln umgehen 

4. Fit im Alltag 

5. Fit in der Freizeit

Jedes Kapitel enthält Übungsvorschläge, die variabel und passend zum Kurs ausgewählt werden können. 
Piktogramme erläutern die Rahmenbedingungen und ermöglichen einen schnellen Überblick:

Kapitel 1 
Genussvoll 
essen

Kapitel 3 
Bewusst mit 
Lebensmitteln 
umgehen

Kapitel 4 
Fit im Alltag

Kapitel 5 
Fit in der Freizeit

Kapitel 2 
Einkaufen und 
zubereiten

Unterstützen Sie Zugewanderte beim Erlernen der deutschen Sprache? 
Dann besuchen Sie eine kostenfreie Fortbildung zu dem Material: 
„Häppchenweise Deutsch – Deutsch lernen mit den Themen  
Ernährung und Bewegung.“

„Häppchenweise Deutsch“ vermittelt Deutsch als Zweit-
sprache. Die Übungen sind für Menschen die in latei-
nischer Schrift alphabetisiert sind und reichen 
von Sprachniveau A1 bis B1. Mithilfe der 
differenzierbaren Materialien und Anre-
gungen lässt sich die deutsche Sprache 
im Unterricht oder in niedrigschwelli-
gen Angeboten erlernen. 

„Häppchenweise Deutsch“ verbindet 
didaktische Ansätze der Ernährungs-
bildung und Bewegungsförderung 
mit Ansätzen des Zweitspracher-
werbs. Die alltagsnahen Themen 
Essen, Trinken und Bewegung 
bieten Lernenden Schreib-, Lese- und 
Gesprächsanlässe die an ihrer Lebens-
welt und ihrem Alltag orientiert sind. 
Lernen Sie jetzt in bundesweiten Fortbil-
dungen das Material kennen. Erproben 
Sie den praktischen Einsatz, gewinnen 
Sie Impulse für neue Lernformen und 
tauschen Sie sich mit Kolleg*innen aus. 
Fortbildungsteilnehmende erhalten das 
Material kostenfrei.

Ansprechpartner
Bei Interesse melden Sie sich bei 

_____________________________________________________ 
verbindlich an. 
 
Die Zahl der Teilnehmenden ist begrenzt.

Weitere Medien  

„Aufgetischt! Spielend Deutsch lernen mit dem Thema Es-
sen und Trinken“
„Aufgetischt“ ist eine Zusammenstellung von 15 Tischspielen, die Kinder und Jugend-
liche beim Deutschlernen unterstützen. Lese-, Schreib- und Gesprächsanlässe zu den 
Alltagsthemen Essen und Trinken helfen Schülerinnen und Schülern, ihren Wortschatz 
zu erweitern, Sätze zu formulieren und neue Lebensmittel kennenzulernen. Lehrkräfte 
können mit der Spielebox ihren Deutschunterricht abwechslungsreich gestalten und 
einzelne Tischgruppen selbständig arbeiten lassen. Das Bundeszentrum für Ernäh-
rung gibt die Spielebox im Rahmen von IN FORM - Deutschlands Initiative für gesunde 
Ernährung und mehr Bewegung heraus.

Spielebox (24x17 cm), Spielanleitung, 222 Spielkarten, 6 Spielfiguren, Bestell-Nr. 1664, 25 Euro

„Buchstäblich fit“ Wort-Bild-Karten
Die 180 Wort-Bild-Karten „Buchstäblich fit“ zeigen Motive aus den Bereichen Ernäh-
rung und Bewegung und verknüpfen Wort und Bild zum motivierenden Einsatz beim 
Spracherwerb. Die alltagsnahen Themen geben Sprachanlässe für verschiedene 
Altersgruppen und ermöglichen einen differenzierbaren Einsatz in der Sprach- und 
Ernährungsbildung.

Fotokarten (21x29,7cm), 12 Bögen à 15 Karten, Bestell-Nr. 1772, 7,50 Euro 

„Buchstäblich fit“ Besser lesen und Schreiben mit den Themen Ernäh-
rung und Bewegung
7,5 Millionen Erwachsene in Deutschland können nicht richtig lesen und schreiben. Das Medienpaket 
unterstützt Kursleitende bei der Alphabetisierungsarbeit, indem es alltagsnahe Themen mit interes-
santen Lese- und Schreibanlässen verknüpft. So können Kursteilnehmende ihre Schriftsprache verbes-
sern und zugleich einen gesundheitsfördernden und nachhaltigen Lebensstil entwickeln. Das Material 
bietet Anregungen für ausgewählte Lernfelder wie Einkauf, Bewegung im Beruf, Lebensmittelzuberei-
tung und Sport. Es ist differenzierbar und kann flexibel eingesetzt werden. Das Medienpaket enthält 
ein Kursleiterheft mit einer Beschreibung aller Übungen, ein Poster der Ernährungspyramide sowie 
180 Wendekarten. Zusätzlich können 295 Arbeitsblätter als PDF- und veränderbare Worddateien über 
einen geschützten Downloadbereich heruntergeladen werden.

Unterrichtsmaterial (21x29,7cm), 214 Seiten, 1 Begleitheft, 295 Arbeitsblätter, 180 Wort-Bildkarten, 
Bestell-Nr. 1735, 18 Euro

„Guten Appetit! Essen, Trinken und Einkaufen in Deutschland“
Menschen, die neu in Deutschland sind, haben auch beim täglichen Einkauf oft Verständigungsproble-
me. Um Einkaufen und Kochen zu erleichtern, gibt es einen kurzen, arabisch und deutschen Einkaufs-
leitfaden. Die neu Angekommenen finden dort Antworten auf Fragen wie: In welchen Lebensmitteln 
kann sich Alkohol oder Schweinefleisch verstecken? Kann man das Leitungswasser in Deutschland 
trinken? und vieles mehr. Hauptamtliche und Ehrenamtler in der Flüchtlingshilfe können neu in 
Deutschland Angekommene kostengünstig mit diesem Einkaufsratgeber versorgen.

Broschüre Print (10,5x15cm), 48 Seiten, Bestell-Nr. 1725, 10er Pack 1,50 Euro
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„Häppchenweise Deutsch“
Das Kursmaterial besteht aus einem Kursleiterheft und zahlreichen Arbeitsblättern, die als PDF- oder 
Word-Datei aus dem Internet heruntergeladen und bearbeitet werden können.



FORTBILDUNG  
„Häppchenweise Deutsch“

Unterstützen Sie Zugewanderte beim  
Erlernen der deutschen Sprache? 
Dann besuchen Sie eine kostenfreie Fortbildung zu dem Material: 
„Häppchenweise Deutsch – Deutsch lernen mit den Themen  
Ernährung und Bewegung.“

Datum

Ort 

Zeit 

„Häppchenweise Deutsch“ vermittelt Deutsch 
als Zweitsprache. Die Übungen sind für 
Menschen die in lateinischer Schrift 
alphabetisiert sind und reichen 
von Sprachniveau A1 bis B1. 

„Häppchenweise Deutsch“ verbindet 
didaktische Ansätze der Ernährungs-
bildung und Bewegungsförderung 
mit Ansätzen des Zweitspracher-
werbs. Die alltagsnahen Themen 
Essen, Trinken und Bewegung 
bieten Lernenden Schreib-, 
Lese- und Gesprächsanlässe 
die an ihrer Lebenswelt und 
ihrem Alltag orientiert sind. 
Lernen Sie jetzt in bundes-
weiten Fortbildungen das 
Material kennen. Erproben 
Sie den praktischen Einsatz, 
gewinnen Sie Impulse für neue 
Lernformen und tauschen Sie 
sich mit Kolleg*innen aus. Fort-
bildungsteilnehmende erhalten 
das Material kostenfrei.

Ansprechpartner
Bei Interesse melden Sie sich bei 

_________________________________________________
verbindlich an. 
 
Die Zahl der Teilnehmenden ist begrenzt.


