
ÜBER DAS KURSMATERIAL

Das Kursleiterheft bietet in acht Kapiteln jeweils mehrere Themen, die modu-
lar einsetzbar sind. Ausgesuchte Lernfelder wie der Einkauf, die Lebensmittel-
zubereitung, Sport oder Bewegung im Alltag orientieren sich an der Lebens-
welt der Teilnehmer. 

Die Arbeitsmaterialien lassen sich diff erenziert an unterschiedliche Bedürf-
nisse von Lerngruppen anpassen. Piktogramme erläutern die Rahmenbedin-
gungen der einzelnen Übungen und erleichtern die Orientierung. 

Die Übungsbeschreibungen werden zusätzlich durch Tipps und Informatio-
nen für Kursleiter ergänzt. Passende Arbeitsblätter sind jeweils abgebildet 
und folgen den didaktischen Prinzipien der Erwachsenenbildung.
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Thema: Tischkultur zu Hause und unterwegs

Mahlzeiten bei Tisch

20–30 1–121–4 Plenum

Utensilien, die zu einem gedeckten Tisch gehören können: Stoffserviette, Papierserviette, Tischset, Sektglas, 
schlichtes Trinkglas, Kerze, Plastiktischdecke, Platzdeckchen, Besteck, Topf, eine Blume, Salz-/Pfefferstreuer …

Ablauf:
Legen Sie alle Gegenstände auf einem Tisch aus. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Gegenstand aus und 
erklärt im Plenum, warum er ihn ausgesucht hat und was er in Bezug auf „Mahlzeiten bei Tisch“ damit ver-
bindet. Das können zum Beispiel Erinnerungen an die Kindheit, an einen Urlaub oder Gewohnheiten in der 
eigenen Familie sein.

Variante:
 Bitten Sie die Teilnehmer im Vorfeld, einen Gegenstand zum Thema Mahlzeiten bei Tisch mitzubrin-
gen. Diese können ganz individuell sein, an die Kindheit erinnern oder jetzige Essenssituationen wider-
spiegeln. Alle Gegenstände werden ebenfalls auf einem Tisch gesammelt. Danach suchen sich Teilneh-
mer einen Gegenstand aus, der nicht ihr eigener ist, und erklären, warum sie diesen ausgesucht haben. 
Danach wird aufgeklärt, von wem der Gegenstand stammt und warum er mitgebracht wurde. So haben 
die Teilnehmer einen sehr individuellen Austausch, entdecken Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Es 
wird so auch ganz schnell deutlich, dass Essen am Tisch etwas sehr Individuelles und Privates ist.

 Die Teilnehmer machen Bilder von den Gegenständen und fertigen Wendekarten an. Damit wird das 
bestehende Material um persönliche Gegenstände erweitert.

?

?
?

Tischkultur zu Hause und unterwegs
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Legen Sie alle Gegenstände auf einem Tisch aus. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Gegenstand aus und 
erklärt im Plenum, warum er ihn ausgesucht hat und was er in Bezug auf „Mahlzeiten bei Tisch“ damit ver-
bindet. Das können zum Beispiel Erinnerungen an die Kindheit, an einen Urlaub oder Gewohnheiten in der 

 Bitten Sie die Teilnehmer im Vorfeld, einen Gegenstand zum Thema Mahlzeiten bei Tisch mitzubrin-
gen. Diese können ganz individuell sein, an die Kindheit erinnern oder jetzige Essenssituationen wider-
spiegeln. Alle Gegenstände werden ebenfalls auf einem Tisch gesammelt. Danach suchen sich Teilneh-
mer einen Gegenstand aus, der nicht ihr eigener ist, und erklären, warum sie diesen ausgesucht haben. 
Danach wird aufgeklärt, von wem der Gegenstand stammt und warum er mitgebracht wurde. So haben 
die Teilnehmer einen sehr individuellen Austausch, entdecken Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Es 
wird so auch ganz schnell deutlich, dass Essen am Tisch etwas sehr Individuelles und Privates ist.

 Die Teilnehmer machen Bilder von den Gegenständen und fertigen Wendekarten an. Damit wird das 
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Thema: Aufbau des Körpers

Körperstrukturen

20 1–12
3–4

Plenum,
Einzelarbeit

AB 6/1 bis AB 6/3

Ablauf:

Sprechen Sie mit den Teilnehmern über die Strukturen des Kör-

pers. Leitfragen:

 Wie ist der Körper aufgebaut? (z. B. Kopf, Hals, Oberkörper, 

Arme, Hände, Finger).

 Aus welchen Strukturen setzt sich der Körper zusammen? 

(Knochen, Muskeln, etc.)

Anschließend können die Arbeitsblätter bearbeitet werden.

Hintergrundinformation: 

Körperteile sind z. B. Kopf, Hals, Schultern, Arme, Hände, 

Rücken, Brust(-korb), Rücken, Schoß, Oberschenkel, Knie, 

Unterschenkel und Füße. Im engeren Sinne besteht der Kör-

per jedoch aus verschiedenen Strukturen und Körpersystemen 

(Funktionen). Strukturen sind u. a. Knochen, Muskeln, Seh-

nen, Bänder und Fettgewebe. Der menschliche Körper hat ca. 

200 Knochen, die dem Körper eine aufrechte Haltung geben. 

Außerdem schützen sie innere Organe. Zu den inneren Orga-

nen gehören zum Beispiel das Herz (Blutkreislauf), die Lunge 

(Atmung – Aufnahme und Abgabe von Sauerstoff), der Magen 

3

6/1

Körperstrukturen

Schreiben Sie den richtigen Begriff!
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das Auge das Gehirn das Herz der Fuß die Hand

das Gelenk

6/2
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Körperstrukturen

Lesen Sie den Text!
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Der Mensch hat Sinnesorgane, mit denen er sehen, riechen, 

schmecken, hören und fühlen kann. 

Mit den Augen sehen wir und nehmen unsere Umgebung 

wahr. 

Gerüche nehmen wir mit der Nase auf. 

Das Essen wird mit der Zunge geschmeckt. 

Lärm wird über die Ohren wahrgenommen. 

Eines der wichtigsten Organe des Menschen ist sein Gehirn.

Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht denken. 

Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 

Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 

Wir haben eine Lunge, mit der wir Luft ein- und ausatmen 

und ganz viele andere Organe. 

Unser größtes Organ ist die Haut. 

Außerdem besteht das menschliche Skelett aus ca. 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und 

aufrechterhalten und Bewegungen ermöglichen. 

Wir haben zwei Hände, mit denen wir etwas festhalten 

können, und zwei Beine, mit denen wir gehen und laufen.

4

3

3
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Außerdem besteht das menschliche Skelett aus ca. 

200 Knochen. 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und 

geben dem Körper seine Stabilität. 

Weiterhin hat der Körper viele Muskeln, die ihn 

aufrechterhalten und Bewegungen ermöglichen. 

Wir haben zwei Hände, mit denen wir etwas festhalten 

können, und zwei Beine, mit denen wir gehen und laufen.

6/3
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Körperstrukturen
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Jeder Mensch hat zwei , mit denen er sehen 

kann. Darunter befindet sich die , mit der wir riechen 

können und der , mit dem wir essen können. Augen, 

Nase, Mund bilden das . Im Kopf befindet sich 

eines der wichtigsten Organe des Menschen. Das ist das 

. Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht 

denken oder sprechen. Der Kopf ist über den  

mit dem Oberkörper verbunden. Der Oberkörper besteht aus den 

beiden Armen, dem Brustkorb und dem Rumpf. In der Brust befindet 

sich das , das unseren Körper mit Blut versorgt. Wir 

haben noch eine , mit der wir Luft ein- und 

ausatmen. Wir haben jeweils zwei , mit denen wir 

Dinge greifen und festhalten oder auch etwas schreiben können.

Im Bauchraum haben wir noch einige andere Organe.  

Zählen Sie doch mal drei auf!  

1. , 2. , 3. 

Wissen Sie, welches Organ das größte ist? 

Unser größtes Organ ist die .

Das menschliche Skelett besteht aus ca. 200 . 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und geben 

dem Körper seine Stabilität und schützen ihn. Außerdem hat der 

Körper ganz viele , die diesen aufrechterhalten 

und es ermöglichen, Bewegungen auszuführen. Apropos bewegen: 

Wir haben ja noch zwei , mit denen wir gehen und 

laufen. Wenn wir mal zu viel gehen, dann tun uns die  

weh.

Schreiben Sie die fehlenden Begriffe!

und Darm (Verdauung), die Haut (Schutz, Wärmeabgabe), die 

Leber (Produktion von Bluteiweißen, Speicherung von wichti-

gen Stoffen, Abbau von Giftstoffen) oder das Gehirn (Denken 

– Verarbeitung von Sinneseindrücken sowie Koordination und 

Aufrechterhaltung der Körperfunktionen). Dabei bildet die Haut 

das größte Organ des Menschen. Weitere Organe sind z. B. 

Milz, Speicheldrüse, Niere, Gebärmutter (bei Frauen), Harn-

blase. Die Muskeln bewegen den ganzen Körper und stabilisie-

ren ihn. Bei jeder kleinsten Bewegung sind Muskeln im Spiel. 

Muskeln befinden sich daher überall im Körper. Im Gesicht, 

im Oberkörper (Vorder- und Rückseite), im Gesäß, in Armen 

und Beinen. Insgesamt hat der Mensch ca. 650 Muskeln. Zum 

menschlichen Gesicht gehören Augen, die Nase und der Mund, 

nicht aber die Ohren.

Aufbau des Körpers
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Der Mensch hat Sinnesorgane, mit denen er sehen, riechen, 

schmecken, hören und fühlen kann. 

Mit den Augen sehen wir und nehmen unsere Umgebung 

Gerüche nehmen wir mit der Nase auf. 

Das Essen wird mit der Zunge geschmeckt. 

Lärm wird über die Ohren wahrgenommen. 

Eines der wichtigsten Organe des Menschen ist sein Gehirn.

Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht denken. 

Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 
Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 

Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 
Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 

Wir haben eine Lunge, mit der wir Luft ein- und ausatmen 

und Darm (Verdauung), die Haut (Schutz, Wärmeabgabe), die 

Leber (Produktion von Bluteiweißen, Speicherung von wichti-

gen Stoffen, Abbau von Giftstoffen) oder das Gehirn (Denken 

– Verarbeitung von Sinneseindrücken sowie Koordination und 

Aufrechterhaltung der Körperfunktionen). Dabei bildet die Haut 

das größte Organ des Menschen. Weitere Organe sind z. B. 

Milz, Speicheldrüse, Niere, Gebärmutter (bei Frauen), Harn-

blase. Die Muskeln bewegen den ganzen Körper und stabilisie-

ren ihn. Bei jeder kleinsten Bewegung sind Muskeln im Spiel. 

Muskeln befinden sich daher überall im Körper. Im Gesicht, 

im Oberkörper (Vorder- und Rückseite), im Gesäß, in Armen 

und Beinen. Insgesamt hat der Mensch ca. 650 Muskeln. Zum 

menschlichen Gesicht gehören Augen, die Nase und der Mund, 
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Thema: Verein

Sport-Pantomime 

20 1–121–4 Plenum

AB 7/1, AB 7/2

Ablauf:
Zerschneiden Sie das Arbeitsblatt in kleine Zettel und falten Sie sie zusammen. 

Fragen Sie die Teilnehmer, welche Sportarten sie kennen. Halten Sie die Sportarten gemeinsam an 
der Tafel fest.

Lassen Sie die Teilnehmer nacheinander je einen Zettel ziehen. Der erste Teilnehmer macht eine 
Bewegung, die zu der Sportart bzw. dem Gegenstand auf dem Zettel passt. Die anderen Teilneh-
mer müssen nun erraten, welche Sportart gesucht ist. Es dürfen keine Worte benutzt werden, 
wenn der Begriff von der Person vorgemacht wird.

Beispiel: Tennisball  Pantomime/Bewegung: Aufschlag vormachen

Sie können je nach 
Kompetenzlevel der 
Teilnehmer entwe-
der die Zettel mit 
oder ohne Bilder 
nehmen.

7/1

1Sport-Pantomime
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Tennis

Tischtennis

Laufen

Darts

Fußball

Fahrrad fahren

Boxen

Seilspringen

Basketball

Kajak fahren

Reiten

Kegeln

7/2

2Sport-Pantomime
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Laufen

Handball

Ski fahren

Tanzen

Eiskunstlauf

Schwimmen

Turnen

Judo

Klettern

Karate

Volleyball

Tauchen

1

2

Verein
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7/2

2

lauf

men

Klettern

Karate

Volleyball

Tauchen

194

Thema: Bewegung im Berufsalltag

Berufe finden
15 1–12

1–4
Plenum

Ball o . ä .

Ablauf:
Stellen Sie sich mit allen Teilnehmern in einen Kreis. Werfen Sie sich gegenseitig einen Ball zu. Legen Sie eine Kategorie fest, zum Beispiel:
 Beruf mit hoher körperlicher Belastung/viel Bewegung, z. B. Maurer, Umzugshelfer Beruf mit geringer körperlicher Belastung/wenig Bewegung, z. B. Kassiererin, Lkw-Fahrer Tätigkeiten, die im Berufsleben auftreten, z. B. heben, stehen, zeichnen Gegenstände, die im Beruf benutzt werden, z. B. Säge, ComputerWer den Ball hat, muss einen Begriff aus der genannten Kategorie nennen.

Varianten: 
 Es kann auch jeweils ein Teilnehmer einen Gegenstand oder eine Tätigkeit nennen und dann den Ball einem anderen Teilnehmer zuwerfen. Dieser muss dann einen entsprechenden Beruf nen-nen, auf den dieser Begriff zutrifft. Zum Beispiel: Person A sagt Säge, Person B sagt Schreiner. Die Teilnehmer nennen eine Tätigkeit ihres eigenen Alltags, zum Beispiel aus Haus und Garten. Dann wird wie in der ersten Variante fortgefahren.
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Bewegung im Berufsalltag
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Kapitel 8
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Kapitel 6
Bewegung 
im Alltag

Alpha-
Level

Übungs-
dauer

Anzahl der 
Teilnehmer

Sozialform Materialien Tipp

BUCHSTÄBLICH FIT
Besser lesen und schreiben 
mit den Themen 
Ernährung und Bewegung 
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BESTELLEN SIE „BUCHSTÄBLICH FIT“

Best. Nr. 1735, für 18 € zzgl. 3 € Versandkosten bei:
BLE-Medienservice c/o IBRo Versandservice GmbH, 

Kastanienweg 1, 18184 Roggentin, Telefon +49(0)38204-66544, 
Fax  +49(0) 38204-66992, www.ble-medienservice.de

WIR MACHEN SIE FIT
In Dozentenfortbildungen erfahren Sie mehr über 
den effi  zienten Einsatz der Arbeitsmaterialien, erhalten 
Impulse für neue Lernformen und tauschen sich mit 

Kolleginnen und Kollegen aus. Das Material bietet 
neben Methodenvielfalt eine große Zeitersparnis in der 
Vorbereitung und die direkte Einsetzbarkeit. Teilnehmende 

der Dozentenfortbildung erhalten das Material kostenfrei. 
Informieren Sie sich über Schulungen in Ihrer Nähe unter 
www.bzfe.de/alphabetisierung

Kontakt: Dr. Mareike Daum, Bundeszentrum für Ernährung, 
Telefon +49-228-6845-5134, mareike.daum@ble.de

„Buchstäblich fi t“ wurde in Kooperation mit der Europa-
Universität Flensburg entwickelt und in der Praxis erprobt. 

Das Material wurde für die Alphabetisierung deutschsprachiger 
Erwachsener entwickelt. Es berücksichtigt sowohl verschiedene 
Lernvoraussetzungen, als auch unterschiedliche Lebenswelten. Aus 
Alltagsproblemen, die sich infolge geringer Schreib- und Lesefähigkeit 
ergeben, werden Kursziele entwickelt. So können Kursteilnehmer 
über Lernziele, Inhalte und Methoden mitentscheiden.

Menschen mit Lese- und Rechtschreibschwierigkeiten sind:
 zu 56 % männlich und zu 44 % weiblich
 zur Hälfte ganz ohne oder nur mit niedrigem Schulabschluss
 zu 65 % zwischen 35 und 54 Jahren alt
 überwiegend berufstätig

ÜBER DIE ZIELGRUPPE
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Thema: Ernährungspyramide

Eine Pyramide entsteht 

45–60 1–101–4 Plenum

AB 1/1, AB 1/2
Scheren und Kleber, Stifte zum Ausmalen (Grün, Gelb, Rot)

Ablauf:
Machen Sie sich vor der Stunde mit der Ernährungspyramide vertraut. Informationen finden Sie in der Einleitung dieses Kapitels. 

 Die Gruppe nimmt an einem Tisch oder im Stuhlkreis Platz. Für alle sichtbar wird ein Flipchart in der Mitte platziert, welches 
nach und nach über Gespräche zu füllen ist.

 Jeder Teilnehmer erhält die Arbeitsblätter 1/1 und 1/2.

 Zunächst können die einzelnen Bausteine durch die Teilnehmer ausgeschnitten werden. Halten Sie zusätzlich entsprechende 
fertig ausgeschnittene Bausteine bereit, mit denen das Flipchart bearbeitet und gefüllt werden kann.

 Erarbeiten Sie Gruppenergebnisse:

1. Fragen Sie die Teilnehmer, was die Ampel und was die einzelnen Symbole auf den Bausteinen anzeigen. Die Teilnehmer sol-
len sich beraten und austauschen. Geben Sie mit gezielten Fragen Denkanstöße und lenken Sie die Teilnehmer wieder auf den 
richtigen Weg, wenn sie zu sehr vom Thema abkommen.

2. Sobald Symbole, Ampelkreise usw. klar benannt sind, können diese von den 
Teilnehmern entsprechend farbig markiert werden.

3. Besprechen Sie die Anordnung der Pyramidenbausteine und Ampelkreise. 
Wie sieht die Ernährungspyramide aus? Wo werden welche Bausteine und 
Ampelkreise angeordnet? Mit welcher Pyramidenreihe wird gestartet? Die 
Teilnehmer diskutieren auch hier selbstständig untereinander. Sie als Kurslei-
ter moderieren.

 Lassen Sie die Teilnehmer die erarbeiteten Ergebnisse aus der Diskussion auf 
das Flipchart bzw. auf ihre Tischvorlage übertragen.

 Anschließend werden die Beschriftungen den Lebensmittelgruppen zugeordnet.

1/1

1–4Meine Ernährungspyramide

©
 B

LE
 2

01
7,

 B
uc

hs
tä

bl
ich

 fi
t, 

Be
st

el
l-N

r. 
17

35
, w

w
w

.b
zf

e.
de

 

Milch, Milchprodukte, 
Fisch, Fleisch, Wurst, Ei

Knabbereien, Süßes, 
fette Snacks

Fette, Öle Getränke Gemüse,  
Salat, Obst

Brot,  
Getreide,  
Kartoffeln

viel

mäßig

wenig

1/2

Meine Ernährungspyramide
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1–4

Für Teilnehmer, die diesen Aufga-
bentyp nicht gerne bearbeiten, kön-
nen die einzelnen Materialien so vor-
bereitet werden, dass diese nur noch 
zu einem Ganzen zusammengestellt 
werden müssen. Alternativ können 
Sie bestehende Medien des BZfE 
nutzen (z. B. Poster, Wandsystem der 
Pyramide).

Quelle: verändert nach Europa-Universität Flensburg (Hrsg .), Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Ernährung und Bewegung ohne Grenzen . Materialien für Erwachsene, Flensburg 2015

1–4

Ernährungspyramide
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 Die Gruppe nimmt an einem Tisch oder im Stuhlkreis Platz. Für alle sichtbar wird ein Flipchart in der Mitte platziert, welches 

 Jeder Teilnehmer erhält die Arbeitsblätter 1/1 und 1/2.

 Zunächst können die einzelnen Bausteine durch die Teilnehmer ausgeschnitten werden. Halten Sie zusätzlich entsprechende 
fertig ausgeschnittene Bausteine bereit, mit denen das Flipchart bearbeitet und gefüllt werden kann.

1. Fragen Sie die Teilnehmer, was die Ampel und was die einzelnen Symbole auf den Bausteinen anzeigen. Die Teilnehmer sol-
len sich beraten und austauschen. Geben Sie mit gezielten Fragen Denkanstöße und lenken Sie die Teilnehmer wieder auf den 
richtigen Weg, wenn sie zu sehr vom Thema abkommen.

2. Sobald Symbole, Ampelkreise usw. klar benannt sind, können diese von den 

3. Besprechen Sie die Anordnung der Pyramidenbausteine und Ampelkreise. 
Wie sieht die Ernährungspyramide aus? Wo werden welche Bausteine und 
Ampelkreise angeordnet? Mit welcher Pyramidenreihe wird gestartet? Die 
Teilnehmer diskutieren auch hier selbstständig untereinander. Sie als Kurslei-

 Lassen Sie die Teilnehmer die erarbeiteten Ergebnisse aus der Diskussion auf 

 Anschließend werden die Beschriftungen den Lebensmittelgruppen zugeordnet.

Meine Ernährungspyramide

Quelle: verändert nach Europa-Universität Flensburg (Hrsg .), Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Ernährung und Bewegung ohne Grenzen . Materialien für Erwachsene, Flensburg 2015
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Thema: Einkaufsverhalten

Wie kaufen Sie ein?

10 1–12
1–4

Plenum

Tafel oder Flipchart

Ablauf:
Fragen Sie die Teilnehmer, wo und zu welchen Gelegenheiten sie einkaufen, z. B. nach der Arbeit im 

Supermarkt, vormittags beim Wochenmarkt, nach dem Sport beim Gemüsehändler nebenan, spontan, 

wenn Zeit ist, etc.

Leitfragen:

 Wo kaufen Sie ein?

 Zu welchen Tageszeiten oder Gelegenheiten kaufen Sie ein? Warum?

 Planen Sie Ihren Einkauf oder entscheiden Sie spontan?

 Wie oft kaufen Sie ein?

 Welche Verkehrsmittel nutzen Sie?

 Welche Verpackung nutzen Sie? (Rucksack, Korb, Plastiktüte …)

 Kaufen Sie mehr ein als auf Ihrer Einkaufsliste steht oder als Sie sich vorgenommen haben? 

Wenn ja: Woran könnte das liegen?

Notieren Sie wichtige Begriffe an der Tafel bzw. am Flipchart.
Notieren Sie wichtige Begriffe an der Tafel bzw. am Flipchart.
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Fragen Sie die Teilnehmer, wo und zu welchen Gelegenheiten sie einkaufen, z. B. nach der Arbeit im 

Supermarkt, vormittags beim Wochenmarkt, nach dem Sport beim Gemüsehändler nebenan, spontan, 

 Kaufen Sie mehr ein als auf Ihrer Einkaufsliste steht oder als Sie sich vorgenommen haben? 
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Thema: Sauberkeit

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen

20 1–103–4 Plenum, 
Partnerarbeit

AB 3/1, AB 3/2

Ablauf:
Führen Sie in das Thema ein, indem Sie Erfahrungen mit den Teilnehmern abfragen. Gegebenenfalls 
kennt der ein oder andere Krankheiten, die durch Bakterien ausgelöst werden. Darüber wird der Bogen 
geschlagen zu Sauberkeit im Haushalt: Wo im Haushalt halten sich Bakterien auf? 
Können sie sich vermehren? Warum ist Sauberkeit im Haushalt wichtig? 

Im Anschluss können die Arbeitsblätter in Partnerarbeit bearbeitet werden. Für die Arbeitsblätter wird das 
Multiplizieren vorausgesetzt. 
Klären Sie im Voraus ab, ob die 
Teilnehmer die Aufgabe lösen 
können. Sie können auch einen 
Taschenrechner bereitstellen.

3/1

3

Was mögen Bakterien?

Fügen Sie die Silben zu sinnvollen Wörtern zusammen! 
Schreiben Sie auf!

Wie viele Bakterien gibt es nach zwei Stunden? 
Multiplizieren Sie immer mit 2!

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
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0 Minuten 1 Bakterium

20 Minuten 1 Bakterium x 2 = 2 Bakterien

40 Minuten 2 Bakterien x 2 =

60 Minuten

80 Minuten

100 Minuten

120 Minuten

3/2

4

Schreiben Sie die Worte richtig!

 Rohe   Leb mit ens tel   

können Krankheitserreger enthalten.

 Das sind zum Beispiel    te rien Bak .

 Sie fühlen sich wohl, wenn es   cht feu  ist.

 Sie mögen es auch   rm wa   .

 Zum Beispiel in nassen   pen Lap   .

 Oder in den Ritzen von   chen Brett .

 Aus   nem ei  Bakterium werden zwei.

 Das dauert 20   nu Mi ten .

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
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Lesen Sie den Text noch einmal! 

Wie viele Bakterien gibt es nach zwei Stunden? 
Multiplizieren Sie immer mit 2!

0 Minuten 1 Bakterium

20 Minuten 1 Bakterium x 2 = 2 Bakterien

40 Minuten 2 Bakterien x 2 =

60 Minuten

80 Minuten

100 Minuten

120 Minuten

3

4

Sauberkeit
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Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
Plenum, 
Partnerarbeit

Führen Sie in das Thema ein, indem Sie Erfahrungen mit den Teilnehmern abfragen. Gegebenenfalls 
kennt der ein oder andere Krankheiten, die durch Bakterien ausgelöst werden. Darüber wird der Bogen 
geschlagen zu Sauberkeit im Haushalt: Wo im Haushalt halten sich Bakterien auf? 
Können sie sich vermehren? Warum ist Sauberkeit im Haushalt wichtig? 

Im Anschluss können die Arbeitsblätter in Partnerarbeit bearbeitet werden. Für die Arbeitsblätter wird das 
Multiplizieren vorausgesetzt. 
Klären Sie im Voraus ab, ob die 
Teilnehmer die Aufgabe lösen 
können. Sie können auch einen 
Taschenrechner bereitstellen.

3/2

4

Schreiben Sie die Worte richtig!

Rohe   Leb mit ens tel  

können Krankheitserreger enthalten.

Das sind zum Beispiel    te rien Bak .

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen

4

95

Thema: Sinneswahrnehmung

Welche Sinne nutzen Sie?
10 1–10

1–4
Plenum

vier Blätter/Plakate mit Wörtern oder Symbolen: riechen (Nase), schmecken (Mund), sehen (Auge), fühlen (Hand), AB 4/1

Ablauf:
Hängen oder legen Sie die vier Plakate in die vier Ecken des Raumes. Stellen Sie den Teilnehmern verschiedene Fragen, zum Beispiel:Welche Sinne nutzen Sie, wenn Sie …
 herausfinden möchten, ob Salz oder Zucker in der Schale ist? (schmecken) beurteilen möchten, ob Sie etwas mögen? (schmecken, riechen, sehen) beim Einkauf erkennen möchten, ob das Obst reif ist? (sehen, riechen) wissen möchten, ob die Milch im Kühlschrank noch genießbar ist? (riechen, schmecken) wissen möchten, ob genügend Salz in der Suppe ist? (schmecken) erkennen möchten, ob ein Hefeteig aufgegangen ist? (sehen, fühlen)

Die Teilnehmer bewegen sich in die jeweilige Ecke des Raumes. Wenn mehrere Antworten richtig 
sein können, müssen die Teilnehmer sich für eine Ecke entscheiden. Nach jeder Frage können einzel-
ne Teilnehmer kurz erklären, warum sie diesen Sinn einsetzen würden.Verteilen Sie anschließend das Arbeitsblatt 4/1. Es enthält eine Liste von Adjektiven, die die ver-
schiedenen Sinneswahrnehmungen beschreiben.
Nutzen Sie das Arbeitsblatt, um 
 die Wörter zu lesen.
 die Begriffe nach Sinnen zu sortieren: Mit welchem Sinn kann man ... wahrnehmen? das Phänomen der Auslautverhärtung zu besprechen. Lebensmittel zu finden, zu denen die Adjektive passen. Sätze zu schreiben.

Diese Übung kann bei 
mehreren Kursein-
heiten regelmäßig zu 
Beginn in unterschied-
lichen Varianten einge-
setzt werden.

4/1

aromatisch
beißend 
bitter

blumig

bunt

dunkel

einfarbig

eklig 

exotisch

faulig 

fest

fettig

flüssig

frisch

fruchtig 

glatt

harmonisch
hart

hell

klebrig

knackig

knisternd
körnig

künstlich
krachend
lieblich 

natürlich

pelzig

penetrant
rauh

raschelnd
saftig

salzig

sauer

scharf 

speziell 
stechend 
süß

trocken

umami

weich

Adjektivliste
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3–4

3–4

Sinneswahrnehmung
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Kapitel 4
Essen genießen
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ÜBER DAS KURSMATERIAL

Das Kursleiterheft bietet in acht Kapiteln jeweils mehrere Themen, die modu-
lar einsetzbar sind. Ausgesuchte Lernfelder wie der Einkauf, die Lebensmittel-
zubereitung, Sport oder Bewegung im Alltag orientieren sich an der Lebens-
welt der Teilnehmer. 

Die Arbeitsmaterialien lassen sich diff erenziert an unterschiedliche Bedürf-
nisse von Lerngruppen anpassen. Piktogramme erläutern die Rahmenbedin-
gungen der einzelnen Übungen und erleichtern die Orientierung. 

Die Übungsbeschreibungen werden zusätzlich durch Tipps und Informatio-
nen für Kursleiter ergänzt. Passende Arbeitsblätter sind jeweils abgebildet 
und folgen den didaktischen Prinzipien der Erwachsenenbildung.

120

Thema: Tischkultur zu Hause und unterwegs

Mahlzeiten bei Tisch

20–30 1–121–4 Plenum

Utensilien, die zu einem gedeckten Tisch gehören können: Stoffserviette, Papierserviette, Tischset, Sektglas, 
schlichtes Trinkglas, Kerze, Plastiktischdecke, Platzdeckchen, Besteck, Topf, eine Blume, Salz-/Pfefferstreuer …

Ablauf:
Legen Sie alle Gegenstände auf einem Tisch aus. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Gegenstand aus und 
erklärt im Plenum, warum er ihn ausgesucht hat und was er in Bezug auf „Mahlzeiten bei Tisch“ damit ver-
bindet. Das können zum Beispiel Erinnerungen an die Kindheit, an einen Urlaub oder Gewohnheiten in der 
eigenen Familie sein.

Variante:
 Bitten Sie die Teilnehmer im Vorfeld, einen Gegenstand zum Thema Mahlzeiten bei Tisch mitzubrin-
gen. Diese können ganz individuell sein, an die Kindheit erinnern oder jetzige Essenssituationen wider-
spiegeln. Alle Gegenstände werden ebenfalls auf einem Tisch gesammelt. Danach suchen sich Teilneh-
mer einen Gegenstand aus, der nicht ihr eigener ist, und erklären, warum sie diesen ausgesucht haben. 
Danach wird aufgeklärt, von wem der Gegenstand stammt und warum er mitgebracht wurde. So haben 
die Teilnehmer einen sehr individuellen Austausch, entdecken Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Es 
wird so auch ganz schnell deutlich, dass Essen am Tisch etwas sehr Individuelles und Privates ist.

 Die Teilnehmer machen Bilder von den Gegenständen und fertigen Wendekarten an. Damit wird das 
bestehende Material um persönliche Gegenstände erweitert.

?

?
?

Tischkultur zu Hause und unterwegs
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Legen Sie alle Gegenstände auf einem Tisch aus. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Gegenstand aus und 
erklärt im Plenum, warum er ihn ausgesucht hat und was er in Bezug auf „Mahlzeiten bei Tisch“ damit ver-
bindet. Das können zum Beispiel Erinnerungen an die Kindheit, an einen Urlaub oder Gewohnheiten in der 

 Bitten Sie die Teilnehmer im Vorfeld, einen Gegenstand zum Thema Mahlzeiten bei Tisch mitzubrin-
gen. Diese können ganz individuell sein, an die Kindheit erinnern oder jetzige Essenssituationen wider-
spiegeln. Alle Gegenstände werden ebenfalls auf einem Tisch gesammelt. Danach suchen sich Teilneh-
mer einen Gegenstand aus, der nicht ihr eigener ist, und erklären, warum sie diesen ausgesucht haben. 
Danach wird aufgeklärt, von wem der Gegenstand stammt und warum er mitgebracht wurde. So haben 
die Teilnehmer einen sehr individuellen Austausch, entdecken Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Es 
wird so auch ganz schnell deutlich, dass Essen am Tisch etwas sehr Individuelles und Privates ist.

 Die Teilnehmer machen Bilder von den Gegenständen und fertigen Wendekarten an. Damit wird das 

144

Thema: Aufbau des Körpers

Körperstrukturen

20 1–12
3–4

Plenum,
Einzelarbeit

AB 6/1 bis AB 6/3

Ablauf:

Sprechen Sie mit den Teilnehmern über die Strukturen des Kör-

pers. Leitfragen:

 Wie ist der Körper aufgebaut? (z. B. Kopf, Hals, Oberkörper, 

Arme, Hände, Finger).

 Aus welchen Strukturen setzt sich der Körper zusammen? 

(Knochen, Muskeln, etc.)

Anschließend können die Arbeitsblätter bearbeitet werden.

Hintergrundinformation: 

Körperteile sind z. B. Kopf, Hals, Schultern, Arme, Hände, 

Rücken, Brust(-korb), Rücken, Schoß, Oberschenkel, Knie, 

Unterschenkel und Füße. Im engeren Sinne besteht der Kör-

per jedoch aus verschiedenen Strukturen und Körpersystemen 

(Funktionen). Strukturen sind u. a. Knochen, Muskeln, Seh-

nen, Bänder und Fettgewebe. Der menschliche Körper hat ca. 

200 Knochen, die dem Körper eine aufrechte Haltung geben. 

Außerdem schützen sie innere Organe. Zu den inneren Orga-

nen gehören zum Beispiel das Herz (Blutkreislauf), die Lunge 

(Atmung – Aufnahme und Abgabe von Sauerstoff), der Magen 

3

6/1

Körperstrukturen

Schreiben Sie den richtigen Begriff!
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das Ohr das Gelenk die Niere der Darm der Zahn 

das Auge das Gehirn das Herz der Fuß die Hand

das Gelenk

6/2

3

Körperstrukturen

Lesen Sie den Text!
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Der Mensch hat Sinnesorgane, mit denen er sehen, riechen, 

schmecken, hören und fühlen kann. 

Mit den Augen sehen wir und nehmen unsere Umgebung 

wahr. 

Gerüche nehmen wir mit der Nase auf. 

Das Essen wird mit der Zunge geschmeckt. 

Lärm wird über die Ohren wahrgenommen. 

Eines der wichtigsten Organe des Menschen ist sein Gehirn.

Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht denken. 

Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 

Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 

Wir haben eine Lunge, mit der wir Luft ein- und ausatmen 

und ganz viele andere Organe. 

Unser größtes Organ ist die Haut. 

Außerdem besteht das menschliche Skelett aus ca. 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und 

aufrechterhalten und Bewegungen ermöglichen. 

Wir haben zwei Hände, mit denen wir etwas festhalten 

können, und zwei Beine, mit denen wir gehen und laufen.

4

3

3
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Außerdem besteht das menschliche Skelett aus ca. 

200 Knochen. 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und 

geben dem Körper seine Stabilität. 

Weiterhin hat der Körper viele Muskeln, die ihn 

aufrechterhalten und Bewegungen ermöglichen. 

Wir haben zwei Hände, mit denen wir etwas festhalten 

können, und zwei Beine, mit denen wir gehen und laufen.

6/3

4

Körperstrukturen
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Jeder Mensch hat zwei , mit denen er sehen 

kann. Darunter befindet sich die , mit der wir riechen 

können und der , mit dem wir essen können. Augen, 

Nase, Mund bilden das . Im Kopf befindet sich 

eines der wichtigsten Organe des Menschen. Das ist das 

. Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht 

denken oder sprechen. Der Kopf ist über den  

mit dem Oberkörper verbunden. Der Oberkörper besteht aus den 

beiden Armen, dem Brustkorb und dem Rumpf. In der Brust befindet 

sich das , das unseren Körper mit Blut versorgt. Wir 

haben noch eine , mit der wir Luft ein- und 

ausatmen. Wir haben jeweils zwei , mit denen wir 

Dinge greifen und festhalten oder auch etwas schreiben können.

Im Bauchraum haben wir noch einige andere Organe.  

Zählen Sie doch mal drei auf!  

1. , 2. , 3. 

Wissen Sie, welches Organ das größte ist? 

Unser größtes Organ ist die .

Das menschliche Skelett besteht aus ca. 200 . 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und geben 

dem Körper seine Stabilität und schützen ihn. Außerdem hat der 

Körper ganz viele , die diesen aufrechterhalten 

und es ermöglichen, Bewegungen auszuführen. Apropos bewegen: 

Wir haben ja noch zwei , mit denen wir gehen und 

laufen. Wenn wir mal zu viel gehen, dann tun uns die  

weh.

Schreiben Sie die fehlenden Begriffe!

und Darm (Verdauung), die Haut (Schutz, Wärmeabgabe), die 

Leber (Produktion von Bluteiweißen, Speicherung von wichti-

gen Stoffen, Abbau von Giftstoffen) oder das Gehirn (Denken 

– Verarbeitung von Sinneseindrücken sowie Koordination und 

Aufrechterhaltung der Körperfunktionen). Dabei bildet die Haut 

das größte Organ des Menschen. Weitere Organe sind z. B. 

Milz, Speicheldrüse, Niere, Gebärmutter (bei Frauen), Harn-

blase. Die Muskeln bewegen den ganzen Körper und stabilisie-

ren ihn. Bei jeder kleinsten Bewegung sind Muskeln im Spiel. 

Muskeln befinden sich daher überall im Körper. Im Gesicht, 

im Oberkörper (Vorder- und Rückseite), im Gesäß, in Armen 

und Beinen. Insgesamt hat der Mensch ca. 650 Muskeln. Zum 

menschlichen Gesicht gehören Augen, die Nase und der Mund, 

nicht aber die Ohren.

Aufbau des Körpers
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Der Mensch hat Sinnesorgane, mit denen er sehen, riechen, 

schmecken, hören und fühlen kann. 

Mit den Augen sehen wir und nehmen unsere Umgebung 

Gerüche nehmen wir mit der Nase auf. 

Das Essen wird mit der Zunge geschmeckt. 

Lärm wird über die Ohren wahrgenommen. 

Eines der wichtigsten Organe des Menschen ist sein Gehirn.

Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht denken. 

Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 
Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 

Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 
Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 

Wir haben eine Lunge, mit der wir Luft ein- und ausatmen 

und Darm (Verdauung), die Haut (Schutz, Wärmeabgabe), die 

Leber (Produktion von Bluteiweißen, Speicherung von wichti-

gen Stoffen, Abbau von Giftstoffen) oder das Gehirn (Denken 

– Verarbeitung von Sinneseindrücken sowie Koordination und 

Aufrechterhaltung der Körperfunktionen). Dabei bildet die Haut 

das größte Organ des Menschen. Weitere Organe sind z. B. 

Milz, Speicheldrüse, Niere, Gebärmutter (bei Frauen), Harn-

blase. Die Muskeln bewegen den ganzen Körper und stabilisie-

ren ihn. Bei jeder kleinsten Bewegung sind Muskeln im Spiel. 

Muskeln befinden sich daher überall im Körper. Im Gesicht, 

im Oberkörper (Vorder- und Rückseite), im Gesäß, in Armen 

und Beinen. Insgesamt hat der Mensch ca. 650 Muskeln. Zum 

menschlichen Gesicht gehören Augen, die Nase und der Mund, 

172

Thema: Verein

Sport-Pantomime 

20 1–121–4 Plenum

AB 7/1, AB 7/2

Ablauf:
Zerschneiden Sie das Arbeitsblatt in kleine Zettel und falten Sie sie zusammen. 

Fragen Sie die Teilnehmer, welche Sportarten sie kennen. Halten Sie die Sportarten gemeinsam an 
der Tafel fest.

Lassen Sie die Teilnehmer nacheinander je einen Zettel ziehen. Der erste Teilnehmer macht eine 
Bewegung, die zu der Sportart bzw. dem Gegenstand auf dem Zettel passt. Die anderen Teilneh-
mer müssen nun erraten, welche Sportart gesucht ist. Es dürfen keine Worte benutzt werden, 
wenn der Begriff von der Person vorgemacht wird.

Beispiel: Tennisball  Pantomime/Bewegung: Aufschlag vormachen

Sie können je nach 
Kompetenzlevel der 
Teilnehmer entwe-
der die Zettel mit 
oder ohne Bilder 
nehmen.

7/1

1Sport-Pantomime
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Tennis

Tischtennis

Laufen

Darts

Fußball

Fahrrad fahren

Boxen

Seilspringen

Basketball

Kajak fahren

Reiten

Kegeln

7/2

2Sport-Pantomime
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Laufen

Handball

Ski fahren

Tanzen

Eiskunstlauf

Schwimmen

Turnen

Judo

Klettern

Karate

Volleyball

Tauchen

1

2

Verein
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7/2

2

lauf

men

Klettern

Karate

Volleyball

Tauchen

194

Thema: Bewegung im Berufsalltag

Berufe finden
15 1–12

1–4
Plenum

Ball o . ä .

Ablauf:
Stellen Sie sich mit allen Teilnehmern in einen Kreis. Werfen Sie sich gegenseitig einen Ball zu. Legen Sie eine Kategorie fest, zum Beispiel:
 Beruf mit hoher körperlicher Belastung/viel Bewegung, z. B. Maurer, Umzugshelfer Beruf mit geringer körperlicher Belastung/wenig Bewegung, z. B. Kassiererin, Lkw-Fahrer Tätigkeiten, die im Berufsleben auftreten, z. B. heben, stehen, zeichnen Gegenstände, die im Beruf benutzt werden, z. B. Säge, ComputerWer den Ball hat, muss einen Begriff aus der genannten Kategorie nennen.

Varianten: 
 Es kann auch jeweils ein Teilnehmer einen Gegenstand oder eine Tätigkeit nennen und dann den Ball einem anderen Teilnehmer zuwerfen. Dieser muss dann einen entsprechenden Beruf nen-nen, auf den dieser Begriff zutrifft. Zum Beispiel: Person A sagt Säge, Person B sagt Schreiner. Die Teilnehmer nennen eine Tätigkeit ihres eigenen Alltags, zum Beispiel aus Haus und Garten. Dann wird wie in der ersten Variante fortgefahren.
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Kapitel 5
Gemeinsam 
essen

Kapitel 7
Sport in Verein 
und Freizeit

Kapitel 8
Arbeitsplatz

Kapitel 6
Bewegung 
im Alltag

Alpha-
Level

Übungs-
dauer

Anzahl der 
Teilnehmer

Sozialform Materialien Tipp
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BESTELLEN SIE „BUCHSTÄBLICH FIT“

Best. Nr. 1735, für 18 € zzgl. 3 € Versandkosten bei:
BLE-Medienservice c/o IBRo Versandservice GmbH, 

Kastanienweg 1, 18184 Roggentin, Telefon +49(0)38204-66544, 
Fax  +49(0) 38204-66992, www.ble-medienservice.de

WIR MACHEN SIE FIT
In Dozentenfortbildungen erfahren Sie mehr über 
den effi  zienten Einsatz der Arbeitsmaterialien, erhalten 
Impulse für neue Lernformen und tauschen sich mit 

Kolleginnen und Kollegen aus. Das Material bietet 
neben Methodenvielfalt eine große Zeitersparnis in der 
Vorbereitung und die direkte Einsetzbarkeit. Teilnehmende 

der Dozentenfortbildung erhalten das Material kostenfrei. 
Informieren Sie sich über Schulungen in Ihrer Nähe unter 
www.bzfe.de/alphabetisierung

Kontakt: Dr. Mareike Daum, Bundeszentrum für Ernährung, 
Telefon +49-228-6845-5134, mareike.daum@ble.de

„Buchstäblich fi t“ wurde in Kooperation mit der Europa-
Universität Flensburg entwickelt und in der Praxis erprobt. 

Das Material wurde für die Alphabetisierung deutschsprachiger 
Erwachsener entwickelt. Es berücksichtigt sowohl verschiedene 
Lernvoraussetzungen, als auch unterschiedliche Lebenswelten. Aus 
Alltagsproblemen, die sich infolge geringer Schreib- und Lesefähigkeit 
ergeben, werden Kursziele entwickelt. So können Kursteilnehmer 
über Lernziele, Inhalte und Methoden mitentscheiden.

Menschen mit Lese- und Rechtschreibschwierigkeiten sind:
 zu 56 % männlich und zu 44 % weiblich
 zur Hälfte ganz ohne oder nur mit niedrigem Schulabschluss
 zu 65 % zwischen 35 und 54 Jahren alt
 überwiegend berufstätig

ÜBER DIE ZIELGRUPPE
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Thema: Ernährungspyramide

Eine Pyramide entsteht 

45–60 1–101–4 Plenum

AB 1/1, AB 1/2
Scheren und Kleber, Stifte zum Ausmalen (Grün, Gelb, Rot)

Ablauf:
Machen Sie sich vor der Stunde mit der Ernährungspyramide vertraut. Informationen finden Sie in der Einleitung dieses Kapitels. 

 Die Gruppe nimmt an einem Tisch oder im Stuhlkreis Platz. Für alle sichtbar wird ein Flipchart in der Mitte platziert, welches 
nach und nach über Gespräche zu füllen ist.

 Jeder Teilnehmer erhält die Arbeitsblätter 1/1 und 1/2.

 Zunächst können die einzelnen Bausteine durch die Teilnehmer ausgeschnitten werden. Halten Sie zusätzlich entsprechende 
fertig ausgeschnittene Bausteine bereit, mit denen das Flipchart bearbeitet und gefüllt werden kann.

 Erarbeiten Sie Gruppenergebnisse:

1. Fragen Sie die Teilnehmer, was die Ampel und was die einzelnen Symbole auf den Bausteinen anzeigen. Die Teilnehmer sol-
len sich beraten und austauschen. Geben Sie mit gezielten Fragen Denkanstöße und lenken Sie die Teilnehmer wieder auf den 
richtigen Weg, wenn sie zu sehr vom Thema abkommen.

2. Sobald Symbole, Ampelkreise usw. klar benannt sind, können diese von den 
Teilnehmern entsprechend farbig markiert werden.

3. Besprechen Sie die Anordnung der Pyramidenbausteine und Ampelkreise. 
Wie sieht die Ernährungspyramide aus? Wo werden welche Bausteine und 
Ampelkreise angeordnet? Mit welcher Pyramidenreihe wird gestartet? Die 
Teilnehmer diskutieren auch hier selbstständig untereinander. Sie als Kurslei-
ter moderieren.

 Lassen Sie die Teilnehmer die erarbeiteten Ergebnisse aus der Diskussion auf 
das Flipchart bzw. auf ihre Tischvorlage übertragen.

 Anschließend werden die Beschriftungen den Lebensmittelgruppen zugeordnet.

1/1

1–4Meine Ernährungspyramide
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Milch, Milchprodukte, 
Fisch, Fleisch, Wurst, Ei

Knabbereien, Süßes, 
fette Snacks

Fette, Öle Getränke Gemüse,  
Salat, Obst

Brot,  
Getreide,  
Kartoffeln

viel

mäßig

wenig

1/2

Meine Ernährungspyramide
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1–4

Für Teilnehmer, die diesen Aufga-
bentyp nicht gerne bearbeiten, kön-
nen die einzelnen Materialien so vor-
bereitet werden, dass diese nur noch 
zu einem Ganzen zusammengestellt 
werden müssen. Alternativ können 
Sie bestehende Medien des BZfE 
nutzen (z. B. Poster, Wandsystem der 
Pyramide).

Quelle: verändert nach Europa-Universität Flensburg (Hrsg .), Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Ernährung und Bewegung ohne Grenzen . Materialien für Erwachsene, Flensburg 2015

1–4

Ernährungspyramide
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 Die Gruppe nimmt an einem Tisch oder im Stuhlkreis Platz. Für alle sichtbar wird ein Flipchart in der Mitte platziert, welches 

 Jeder Teilnehmer erhält die Arbeitsblätter 1/1 und 1/2.

 Zunächst können die einzelnen Bausteine durch die Teilnehmer ausgeschnitten werden. Halten Sie zusätzlich entsprechende 
fertig ausgeschnittene Bausteine bereit, mit denen das Flipchart bearbeitet und gefüllt werden kann.

1. Fragen Sie die Teilnehmer, was die Ampel und was die einzelnen Symbole auf den Bausteinen anzeigen. Die Teilnehmer sol-
len sich beraten und austauschen. Geben Sie mit gezielten Fragen Denkanstöße und lenken Sie die Teilnehmer wieder auf den 
richtigen Weg, wenn sie zu sehr vom Thema abkommen.

2. Sobald Symbole, Ampelkreise usw. klar benannt sind, können diese von den 

3. Besprechen Sie die Anordnung der Pyramidenbausteine und Ampelkreise. 
Wie sieht die Ernährungspyramide aus? Wo werden welche Bausteine und 
Ampelkreise angeordnet? Mit welcher Pyramidenreihe wird gestartet? Die 
Teilnehmer diskutieren auch hier selbstständig untereinander. Sie als Kurslei-

 Lassen Sie die Teilnehmer die erarbeiteten Ergebnisse aus der Diskussion auf 

 Anschließend werden die Beschriftungen den Lebensmittelgruppen zugeordnet.

Meine Ernährungspyramide

Quelle: verändert nach Europa-Universität Flensburg (Hrsg .), Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Ernährung und Bewegung ohne Grenzen . Materialien für Erwachsene, Flensburg 2015

36

Thema: Einkaufsverhalten

Wie kaufen Sie ein?

10 1–12
1–4

Plenum

Tafel oder Flipchart

Ablauf:
Fragen Sie die Teilnehmer, wo und zu welchen Gelegenheiten sie einkaufen, z. B. nach der Arbeit im 

Supermarkt, vormittags beim Wochenmarkt, nach dem Sport beim Gemüsehändler nebenan, spontan, 

wenn Zeit ist, etc.

Leitfragen:

 Wo kaufen Sie ein?

 Zu welchen Tageszeiten oder Gelegenheiten kaufen Sie ein? Warum?

 Planen Sie Ihren Einkauf oder entscheiden Sie spontan?

 Wie oft kaufen Sie ein?

 Welche Verkehrsmittel nutzen Sie?

 Welche Verpackung nutzen Sie? (Rucksack, Korb, Plastiktüte …)

 Kaufen Sie mehr ein als auf Ihrer Einkaufsliste steht oder als Sie sich vorgenommen haben? 

Wenn ja: Woran könnte das liegen?

Notieren Sie wichtige Begriffe an der Tafel bzw. am Flipchart.
Notieren Sie wichtige Begriffe an der Tafel bzw. am Flipchart.
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Fragen Sie die Teilnehmer, wo und zu welchen Gelegenheiten sie einkaufen, z. B. nach der Arbeit im 

Supermarkt, vormittags beim Wochenmarkt, nach dem Sport beim Gemüsehändler nebenan, spontan, 

 Kaufen Sie mehr ein als auf Ihrer Einkaufsliste steht oder als Sie sich vorgenommen haben? 
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Thema: Sauberkeit

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen

20 1–103–4 Plenum, 
Partnerarbeit

AB 3/1, AB 3/2

Ablauf:
Führen Sie in das Thema ein, indem Sie Erfahrungen mit den Teilnehmern abfragen. Gegebenenfalls 
kennt der ein oder andere Krankheiten, die durch Bakterien ausgelöst werden. Darüber wird der Bogen 
geschlagen zu Sauberkeit im Haushalt: Wo im Haushalt halten sich Bakterien auf? 
Können sie sich vermehren? Warum ist Sauberkeit im Haushalt wichtig? 

Im Anschluss können die Arbeitsblätter in Partnerarbeit bearbeitet werden. Für die Arbeitsblätter wird das 
Multiplizieren vorausgesetzt. 
Klären Sie im Voraus ab, ob die 
Teilnehmer die Aufgabe lösen 
können. Sie können auch einen 
Taschenrechner bereitstellen.

3/1

3

Was mögen Bakterien?

Fügen Sie die Silben zu sinnvollen Wörtern zusammen! 
Schreiben Sie auf!

Wie viele Bakterien gibt es nach zwei Stunden? 
Multiplizieren Sie immer mit 2!

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
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    hes ro     Fleisch

   te feuch    Orte

 warme   te Or 

 nasse   pen Lap

 Ritzen von   Bre chen  tt

   ge zi schmut     Orte

0 Minuten 1 Bakterium

20 Minuten 1 Bakterium x 2 = 2 Bakterien

40 Minuten 2 Bakterien x 2 =

60 Minuten

80 Minuten

100 Minuten

120 Minuten

3/2

4

Schreiben Sie die Worte richtig!

 Rohe   Leb mit ens tel   

können Krankheitserreger enthalten.

 Das sind zum Beispiel    te rien Bak .

 Sie fühlen sich wohl, wenn es   cht feu  ist.

 Sie mögen es auch   rm wa   .

 Zum Beispiel in nassen   pen Lap   .

 Oder in den Ritzen von   chen Brett .

 Aus   nem ei  Bakterium werden zwei.

 Das dauert 20   nu Mi ten .

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
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Lesen Sie den Text noch einmal! 

Wie viele Bakterien gibt es nach zwei Stunden? 
Multiplizieren Sie immer mit 2!

0 Minuten 1 Bakterium

20 Minuten 1 Bakterium x 2 = 2 Bakterien

40 Minuten 2 Bakterien x 2 =

60 Minuten

80 Minuten

100 Minuten

120 Minuten

3

4

Sauberkeit
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Kapitel 1
Gesundheitsförderlich 
essen und trinken

Kapitel 2
Einkaufen

Kapitel 3
Lebensmittel 
zubereiten

Alphabetisierung deutschsprachiger Erwachsener
Kursmaterial mit Alltagsbezug

Sofort und differenziert einsetzbar
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Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
Plenum, 
Partnerarbeit

Führen Sie in das Thema ein, indem Sie Erfahrungen mit den Teilnehmern abfragen. Gegebenenfalls 
kennt der ein oder andere Krankheiten, die durch Bakterien ausgelöst werden. Darüber wird der Bogen 
geschlagen zu Sauberkeit im Haushalt: Wo im Haushalt halten sich Bakterien auf? 
Können sie sich vermehren? Warum ist Sauberkeit im Haushalt wichtig? 

Im Anschluss können die Arbeitsblätter in Partnerarbeit bearbeitet werden. Für die Arbeitsblätter wird das 
Multiplizieren vorausgesetzt. 
Klären Sie im Voraus ab, ob die 
Teilnehmer die Aufgabe lösen 
können. Sie können auch einen 
Taschenrechner bereitstellen.

3/2

4

Schreiben Sie die Worte richtig!

Rohe   Leb mit ens tel  

können Krankheitserreger enthalten.

Das sind zum Beispiel    te rien Bak .

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen

4

95

Thema: Sinneswahrnehmung

Welche Sinne nutzen Sie?
10 1–10

1–4
Plenum

vier Blätter/Plakate mit Wörtern oder Symbolen: riechen (Nase), schmecken (Mund), sehen (Auge), fühlen (Hand), AB 4/1

Ablauf:
Hängen oder legen Sie die vier Plakate in die vier Ecken des Raumes. Stellen Sie den Teilnehmern verschiedene Fragen, zum Beispiel:Welche Sinne nutzen Sie, wenn Sie …
 herausfinden möchten, ob Salz oder Zucker in der Schale ist? (schmecken) beurteilen möchten, ob Sie etwas mögen? (schmecken, riechen, sehen) beim Einkauf erkennen möchten, ob das Obst reif ist? (sehen, riechen) wissen möchten, ob die Milch im Kühlschrank noch genießbar ist? (riechen, schmecken) wissen möchten, ob genügend Salz in der Suppe ist? (schmecken) erkennen möchten, ob ein Hefeteig aufgegangen ist? (sehen, fühlen)

Die Teilnehmer bewegen sich in die jeweilige Ecke des Raumes. Wenn mehrere Antworten richtig 
sein können, müssen die Teilnehmer sich für eine Ecke entscheiden. Nach jeder Frage können einzel-
ne Teilnehmer kurz erklären, warum sie diesen Sinn einsetzen würden.Verteilen Sie anschließend das Arbeitsblatt 4/1. Es enthält eine Liste von Adjektiven, die die ver-
schiedenen Sinneswahrnehmungen beschreiben.
Nutzen Sie das Arbeitsblatt, um 
 die Wörter zu lesen.
 die Begriffe nach Sinnen zu sortieren: Mit welchem Sinn kann man ... wahrnehmen? das Phänomen der Auslautverhärtung zu besprechen. Lebensmittel zu finden, zu denen die Adjektive passen. Sätze zu schreiben.

Diese Übung kann bei 
mehreren Kursein-
heiten regelmäßig zu 
Beginn in unterschied-
lichen Varianten einge-
setzt werden.

4/1

aromatisch
beißend 
bitter

blumig

bunt

dunkel

einfarbig

eklig 

exotisch

faulig 

fest

fettig

flüssig

frisch

fruchtig 

glatt

harmonisch
hart

hell

klebrig

knackig

knisternd
körnig

künstlich
krachend
lieblich 

natürlich

pelzig

penetrant
rauh

raschelnd
saftig

salzig

sauer

scharf 

speziell 
stechend 
süß

trocken

umami

weich

Adjektivliste
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3–4

3–4

Sinneswahrnehmung
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Kapitel 4
Essen genießen
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ÜBER DAS KURSMATERIAL

Das Kursleiterheft bietet in acht Kapiteln jeweils mehrere Themen, die modu-
lar einsetzbar sind. Ausgesuchte Lernfelder wie der Einkauf, die Lebensmittel-
zubereitung, Sport oder Bewegung im Alltag orientieren sich an der Lebens-
welt der Teilnehmer. 

Die Arbeitsmaterialien lassen sich diff erenziert an unterschiedliche Bedürf-
nisse von Lerngruppen anpassen. Piktogramme erläutern die Rahmenbedin-
gungen der einzelnen Übungen und erleichtern die Orientierung. 

Die Übungsbeschreibungen werden zusätzlich durch Tipps und Informatio-
nen für Kursleiter ergänzt. Passende Arbeitsblätter sind jeweils abgebildet 
und folgen den didaktischen Prinzipien der Erwachsenenbildung.

120

Thema: Tischkultur zu Hause und unterwegs

Mahlzeiten bei Tisch

20–30 1–121–4 Plenum

Utensilien, die zu einem gedeckten Tisch gehören können: Stoffserviette, Papierserviette, Tischset, Sektglas, 
schlichtes Trinkglas, Kerze, Plastiktischdecke, Platzdeckchen, Besteck, Topf, eine Blume, Salz-/Pfefferstreuer …

Ablauf:
Legen Sie alle Gegenstände auf einem Tisch aus. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Gegenstand aus und 
erklärt im Plenum, warum er ihn ausgesucht hat und was er in Bezug auf „Mahlzeiten bei Tisch“ damit ver-
bindet. Das können zum Beispiel Erinnerungen an die Kindheit, an einen Urlaub oder Gewohnheiten in der 
eigenen Familie sein.

Variante:
 Bitten Sie die Teilnehmer im Vorfeld, einen Gegenstand zum Thema Mahlzeiten bei Tisch mitzubrin-
gen. Diese können ganz individuell sein, an die Kindheit erinnern oder jetzige Essenssituationen wider-
spiegeln. Alle Gegenstände werden ebenfalls auf einem Tisch gesammelt. Danach suchen sich Teilneh-
mer einen Gegenstand aus, der nicht ihr eigener ist, und erklären, warum sie diesen ausgesucht haben. 
Danach wird aufgeklärt, von wem der Gegenstand stammt und warum er mitgebracht wurde. So haben 
die Teilnehmer einen sehr individuellen Austausch, entdecken Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Es 
wird so auch ganz schnell deutlich, dass Essen am Tisch etwas sehr Individuelles und Privates ist.

 Die Teilnehmer machen Bilder von den Gegenständen und fertigen Wendekarten an. Damit wird das 
bestehende Material um persönliche Gegenstände erweitert.

?

?
?

Tischkultur zu Hause und unterwegs
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Legen Sie alle Gegenstände auf einem Tisch aus. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Gegenstand aus und 
erklärt im Plenum, warum er ihn ausgesucht hat und was er in Bezug auf „Mahlzeiten bei Tisch“ damit ver-
bindet. Das können zum Beispiel Erinnerungen an die Kindheit, an einen Urlaub oder Gewohnheiten in der 

 Bitten Sie die Teilnehmer im Vorfeld, einen Gegenstand zum Thema Mahlzeiten bei Tisch mitzubrin-
gen. Diese können ganz individuell sein, an die Kindheit erinnern oder jetzige Essenssituationen wider-
spiegeln. Alle Gegenstände werden ebenfalls auf einem Tisch gesammelt. Danach suchen sich Teilneh-
mer einen Gegenstand aus, der nicht ihr eigener ist, und erklären, warum sie diesen ausgesucht haben. 
Danach wird aufgeklärt, von wem der Gegenstand stammt und warum er mitgebracht wurde. So haben 
die Teilnehmer einen sehr individuellen Austausch, entdecken Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Es 
wird so auch ganz schnell deutlich, dass Essen am Tisch etwas sehr Individuelles und Privates ist.

 Die Teilnehmer machen Bilder von den Gegenständen und fertigen Wendekarten an. Damit wird das 

144

Thema: Aufbau des Körpers

Körperstrukturen

20 1–12
3–4

Plenum,
Einzelarbeit

AB 6/1 bis AB 6/3

Ablauf:

Sprechen Sie mit den Teilnehmern über die Strukturen des Kör-

pers. Leitfragen:

 Wie ist der Körper aufgebaut? (z. B. Kopf, Hals, Oberkörper, 

Arme, Hände, Finger).

 Aus welchen Strukturen setzt sich der Körper zusammen? 

(Knochen, Muskeln, etc.)

Anschließend können die Arbeitsblätter bearbeitet werden.

Hintergrundinformation: 

Körperteile sind z. B. Kopf, Hals, Schultern, Arme, Hände, 

Rücken, Brust(-korb), Rücken, Schoß, Oberschenkel, Knie, 

Unterschenkel und Füße. Im engeren Sinne besteht der Kör-

per jedoch aus verschiedenen Strukturen und Körpersystemen 

(Funktionen). Strukturen sind u. a. Knochen, Muskeln, Seh-

nen, Bänder und Fettgewebe. Der menschliche Körper hat ca. 

200 Knochen, die dem Körper eine aufrechte Haltung geben. 

Außerdem schützen sie innere Organe. Zu den inneren Orga-

nen gehören zum Beispiel das Herz (Blutkreislauf), die Lunge 

(Atmung – Aufnahme und Abgabe von Sauerstoff), der Magen 

3

6/1

Körperstrukturen

Schreiben Sie den richtigen Begriff!
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das Ohr das Gelenk die Niere der Darm der Zahn 

das Auge das Gehirn das Herz der Fuß die Hand

das Gelenk

6/2

3

Körperstrukturen

Lesen Sie den Text!
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Der Mensch hat Sinnesorgane, mit denen er sehen, riechen, 

schmecken, hören und fühlen kann. 

Mit den Augen sehen wir und nehmen unsere Umgebung 

wahr. 

Gerüche nehmen wir mit der Nase auf. 

Das Essen wird mit der Zunge geschmeckt. 

Lärm wird über die Ohren wahrgenommen. 

Eines der wichtigsten Organe des Menschen ist sein Gehirn.

Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht denken. 

Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 

Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 

Wir haben eine Lunge, mit der wir Luft ein- und ausatmen 

und ganz viele andere Organe. 

Unser größtes Organ ist die Haut. 

Außerdem besteht das menschliche Skelett aus ca. 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und 

aufrechterhalten und Bewegungen ermöglichen. 

Wir haben zwei Hände, mit denen wir etwas festhalten 

können, und zwei Beine, mit denen wir gehen und laufen.

4

3

3

©
 B

LE
 2

01
7,

 B
uc

hs
tä

bl
ich

 fi
t, 

Be
st

el
l-N

r. 
17

35
, w

w
w

.b
zf

e.
de

 

Außerdem besteht das menschliche Skelett aus ca. 

200 Knochen. 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und 

geben dem Körper seine Stabilität. 

Weiterhin hat der Körper viele Muskeln, die ihn 

aufrechterhalten und Bewegungen ermöglichen. 

Wir haben zwei Hände, mit denen wir etwas festhalten 

können, und zwei Beine, mit denen wir gehen und laufen.

6/3
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Körperstrukturen
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Jeder Mensch hat zwei , mit denen er sehen 

kann. Darunter befindet sich die , mit der wir riechen 

können und der , mit dem wir essen können. Augen, 

Nase, Mund bilden das . Im Kopf befindet sich 

eines der wichtigsten Organe des Menschen. Das ist das 

. Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht 

denken oder sprechen. Der Kopf ist über den  

mit dem Oberkörper verbunden. Der Oberkörper besteht aus den 

beiden Armen, dem Brustkorb und dem Rumpf. In der Brust befindet 

sich das , das unseren Körper mit Blut versorgt. Wir 

haben noch eine , mit der wir Luft ein- und 

ausatmen. Wir haben jeweils zwei , mit denen wir 

Dinge greifen und festhalten oder auch etwas schreiben können.

Im Bauchraum haben wir noch einige andere Organe.  

Zählen Sie doch mal drei auf!  

1. , 2. , 3. 

Wissen Sie, welches Organ das größte ist? 

Unser größtes Organ ist die .

Das menschliche Skelett besteht aus ca. 200 . 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und geben 

dem Körper seine Stabilität und schützen ihn. Außerdem hat der 

Körper ganz viele , die diesen aufrechterhalten 

und es ermöglichen, Bewegungen auszuführen. Apropos bewegen: 

Wir haben ja noch zwei , mit denen wir gehen und 

laufen. Wenn wir mal zu viel gehen, dann tun uns die  

weh.

Schreiben Sie die fehlenden Begriffe!

und Darm (Verdauung), die Haut (Schutz, Wärmeabgabe), die 

Leber (Produktion von Bluteiweißen, Speicherung von wichti-

gen Stoffen, Abbau von Giftstoffen) oder das Gehirn (Denken 

– Verarbeitung von Sinneseindrücken sowie Koordination und 

Aufrechterhaltung der Körperfunktionen). Dabei bildet die Haut 

das größte Organ des Menschen. Weitere Organe sind z. B. 

Milz, Speicheldrüse, Niere, Gebärmutter (bei Frauen), Harn-

blase. Die Muskeln bewegen den ganzen Körper und stabilisie-

ren ihn. Bei jeder kleinsten Bewegung sind Muskeln im Spiel. 

Muskeln befinden sich daher überall im Körper. Im Gesicht, 

im Oberkörper (Vorder- und Rückseite), im Gesäß, in Armen 

und Beinen. Insgesamt hat der Mensch ca. 650 Muskeln. Zum 

menschlichen Gesicht gehören Augen, die Nase und der Mund, 

nicht aber die Ohren.

Aufbau des Körpers
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Der Mensch hat Sinnesorgane, mit denen er sehen, riechen, 

schmecken, hören und fühlen kann. 

Mit den Augen sehen wir und nehmen unsere Umgebung 

Gerüche nehmen wir mit der Nase auf. 

Das Essen wird mit der Zunge geschmeckt. 

Lärm wird über die Ohren wahrgenommen. 

Eines der wichtigsten Organe des Menschen ist sein Gehirn.

Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht denken. 

Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 
Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 

Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 
Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 

Wir haben eine Lunge, mit der wir Luft ein- und ausatmen 

und Darm (Verdauung), die Haut (Schutz, Wärmeabgabe), die 

Leber (Produktion von Bluteiweißen, Speicherung von wichti-

gen Stoffen, Abbau von Giftstoffen) oder das Gehirn (Denken 

– Verarbeitung von Sinneseindrücken sowie Koordination und 

Aufrechterhaltung der Körperfunktionen). Dabei bildet die Haut 

das größte Organ des Menschen. Weitere Organe sind z. B. 

Milz, Speicheldrüse, Niere, Gebärmutter (bei Frauen), Harn-

blase. Die Muskeln bewegen den ganzen Körper und stabilisie-

ren ihn. Bei jeder kleinsten Bewegung sind Muskeln im Spiel. 

Muskeln befinden sich daher überall im Körper. Im Gesicht, 

im Oberkörper (Vorder- und Rückseite), im Gesäß, in Armen 

und Beinen. Insgesamt hat der Mensch ca. 650 Muskeln. Zum 

menschlichen Gesicht gehören Augen, die Nase und der Mund, 
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Thema: Verein

Sport-Pantomime 

20 1–121–4 Plenum

AB 7/1, AB 7/2

Ablauf:
Zerschneiden Sie das Arbeitsblatt in kleine Zettel und falten Sie sie zusammen. 

Fragen Sie die Teilnehmer, welche Sportarten sie kennen. Halten Sie die Sportarten gemeinsam an 
der Tafel fest.

Lassen Sie die Teilnehmer nacheinander je einen Zettel ziehen. Der erste Teilnehmer macht eine 
Bewegung, die zu der Sportart bzw. dem Gegenstand auf dem Zettel passt. Die anderen Teilneh-
mer müssen nun erraten, welche Sportart gesucht ist. Es dürfen keine Worte benutzt werden, 
wenn der Begriff von der Person vorgemacht wird.

Beispiel: Tennisball  Pantomime/Bewegung: Aufschlag vormachen

Sie können je nach 
Kompetenzlevel der 
Teilnehmer entwe-
der die Zettel mit 
oder ohne Bilder 
nehmen.

7/1

1Sport-Pantomime
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Tennis

Tischtennis

Laufen

Darts

Fußball

Fahrrad fahren

Boxen

Seilspringen

Basketball

Kajak fahren

Reiten

Kegeln

7/2

2Sport-Pantomime
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Laufen

Handball

Ski fahren

Tanzen

Eiskunstlauf

Schwimmen

Turnen

Judo

Klettern

Karate

Volleyball

Tauchen

1

2

Verein
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7/2

2

lauf

men

Klettern

Karate

Volleyball

Tauchen

194

Thema: Bewegung im Berufsalltag

Berufe finden
15 1–12

1–4
Plenum

Ball o . ä .

Ablauf:
Stellen Sie sich mit allen Teilnehmern in einen Kreis. Werfen Sie sich gegenseitig einen Ball zu. Legen Sie eine Kategorie fest, zum Beispiel:
 Beruf mit hoher körperlicher Belastung/viel Bewegung, z. B. Maurer, Umzugshelfer Beruf mit geringer körperlicher Belastung/wenig Bewegung, z. B. Kassiererin, Lkw-Fahrer Tätigkeiten, die im Berufsleben auftreten, z. B. heben, stehen, zeichnen Gegenstände, die im Beruf benutzt werden, z. B. Säge, ComputerWer den Ball hat, muss einen Begriff aus der genannten Kategorie nennen.

Varianten: 
 Es kann auch jeweils ein Teilnehmer einen Gegenstand oder eine Tätigkeit nennen und dann den Ball einem anderen Teilnehmer zuwerfen. Dieser muss dann einen entsprechenden Beruf nen-nen, auf den dieser Begriff zutrifft. Zum Beispiel: Person A sagt Säge, Person B sagt Schreiner. Die Teilnehmer nennen eine Tätigkeit ihres eigenen Alltags, zum Beispiel aus Haus und Garten. Dann wird wie in der ersten Variante fortgefahren.
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Bewegung im Berufsalltag
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Kastanienweg 1, 18184 Roggentin, Telefon +49(0)38204-66544, 
Fax  +49(0) 38204-66992, www.ble-medienservice.de

WIR MACHEN SIE FIT
In Dozentenfortbildungen erfahren Sie mehr über 
den effi  zienten Einsatz der Arbeitsmaterialien, erhalten 
Impulse für neue Lernformen und tauschen sich mit 

Kolleginnen und Kollegen aus. Das Material bietet 
neben Methodenvielfalt eine große Zeitersparnis in der 
Vorbereitung und die direkte Einsetzbarkeit. Teilnehmende 

der Dozentenfortbildung erhalten das Material kostenfrei. 
Informieren Sie sich über Schulungen in Ihrer Nähe unter 
www.bzfe.de/alphabetisierung

Kontakt: Dr. Mareike Daum, Bundeszentrum für Ernährung, 
Telefon +49-228-6845-5134, mareike.daum@ble.de

„Buchstäblich fi t“ wurde in Kooperation mit der Europa-
Universität Flensburg entwickelt und in der Praxis erprobt. 

Das Material wurde für die Alphabetisierung deutschsprachiger 
Erwachsener entwickelt. Es berücksichtigt sowohl verschiedene 
Lernvoraussetzungen, als auch unterschiedliche Lebenswelten. Aus 
Alltagsproblemen, die sich infolge geringer Schreib- und Lesefähigkeit 
ergeben, werden Kursziele entwickelt. So können Kursteilnehmer 
über Lernziele, Inhalte und Methoden mitentscheiden.

Menschen mit Lese- und Rechtschreibschwierigkeiten sind:
 zu 56 % männlich und zu 44 % weiblich
 zur Hälfte ganz ohne oder nur mit niedrigem Schulabschluss
 zu 65 % zwischen 35 und 54 Jahren alt
 überwiegend berufstätig

ÜBER DIE ZIELGRUPPE
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Thema: Ernährungspyramide

Eine Pyramide entsteht 

45–60 1–101–4 Plenum

AB 1/1, AB 1/2
Scheren und Kleber, Stifte zum Ausmalen (Grün, Gelb, Rot)

Ablauf:
Machen Sie sich vor der Stunde mit der Ernährungspyramide vertraut. Informationen finden Sie in der Einleitung dieses Kapitels. 

 Die Gruppe nimmt an einem Tisch oder im Stuhlkreis Platz. Für alle sichtbar wird ein Flipchart in der Mitte platziert, welches 
nach und nach über Gespräche zu füllen ist.

 Jeder Teilnehmer erhält die Arbeitsblätter 1/1 und 1/2.

 Zunächst können die einzelnen Bausteine durch die Teilnehmer ausgeschnitten werden. Halten Sie zusätzlich entsprechende 
fertig ausgeschnittene Bausteine bereit, mit denen das Flipchart bearbeitet und gefüllt werden kann.

 Erarbeiten Sie Gruppenergebnisse:

1. Fragen Sie die Teilnehmer, was die Ampel und was die einzelnen Symbole auf den Bausteinen anzeigen. Die Teilnehmer sol-
len sich beraten und austauschen. Geben Sie mit gezielten Fragen Denkanstöße und lenken Sie die Teilnehmer wieder auf den 
richtigen Weg, wenn sie zu sehr vom Thema abkommen.

2. Sobald Symbole, Ampelkreise usw. klar benannt sind, können diese von den 
Teilnehmern entsprechend farbig markiert werden.

3. Besprechen Sie die Anordnung der Pyramidenbausteine und Ampelkreise. 
Wie sieht die Ernährungspyramide aus? Wo werden welche Bausteine und 
Ampelkreise angeordnet? Mit welcher Pyramidenreihe wird gestartet? Die 
Teilnehmer diskutieren auch hier selbstständig untereinander. Sie als Kurslei-
ter moderieren.

 Lassen Sie die Teilnehmer die erarbeiteten Ergebnisse aus der Diskussion auf 
das Flipchart bzw. auf ihre Tischvorlage übertragen.

 Anschließend werden die Beschriftungen den Lebensmittelgruppen zugeordnet.

1/1

1–4Meine Ernährungspyramide
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Milch, Milchprodukte, 
Fisch, Fleisch, Wurst, Ei

Knabbereien, Süßes, 
fette Snacks

Fette, Öle Getränke Gemüse,  
Salat, Obst

Brot,  
Getreide,  
Kartoffeln

viel

mäßig

wenig

1/2

Meine Ernährungspyramide
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1–4

Für Teilnehmer, die diesen Aufga-
bentyp nicht gerne bearbeiten, kön-
nen die einzelnen Materialien so vor-
bereitet werden, dass diese nur noch 
zu einem Ganzen zusammengestellt 
werden müssen. Alternativ können 
Sie bestehende Medien des BZfE 
nutzen (z. B. Poster, Wandsystem der 
Pyramide).

Quelle: verändert nach Europa-Universität Flensburg (Hrsg .), Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Ernährung und Bewegung ohne Grenzen . Materialien für Erwachsene, Flensburg 2015

1–4

Ernährungspyramide

017352017_alphabetisierung_uebungsleiter4.indd   17 03.08.17   15:44

 Die Gruppe nimmt an einem Tisch oder im Stuhlkreis Platz. Für alle sichtbar wird ein Flipchart in der Mitte platziert, welches 

 Jeder Teilnehmer erhält die Arbeitsblätter 1/1 und 1/2.

 Zunächst können die einzelnen Bausteine durch die Teilnehmer ausgeschnitten werden. Halten Sie zusätzlich entsprechende 
fertig ausgeschnittene Bausteine bereit, mit denen das Flipchart bearbeitet und gefüllt werden kann.

1. Fragen Sie die Teilnehmer, was die Ampel und was die einzelnen Symbole auf den Bausteinen anzeigen. Die Teilnehmer sol-
len sich beraten und austauschen. Geben Sie mit gezielten Fragen Denkanstöße und lenken Sie die Teilnehmer wieder auf den 
richtigen Weg, wenn sie zu sehr vom Thema abkommen.

2. Sobald Symbole, Ampelkreise usw. klar benannt sind, können diese von den 

3. Besprechen Sie die Anordnung der Pyramidenbausteine und Ampelkreise. 
Wie sieht die Ernährungspyramide aus? Wo werden welche Bausteine und 
Ampelkreise angeordnet? Mit welcher Pyramidenreihe wird gestartet? Die 
Teilnehmer diskutieren auch hier selbstständig untereinander. Sie als Kurslei-

 Lassen Sie die Teilnehmer die erarbeiteten Ergebnisse aus der Diskussion auf 

 Anschließend werden die Beschriftungen den Lebensmittelgruppen zugeordnet.

Meine Ernährungspyramide

Quelle: verändert nach Europa-Universität Flensburg (Hrsg .), Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Ernährung und Bewegung ohne Grenzen . Materialien für Erwachsene, Flensburg 2015
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Thema: Einkaufsverhalten

Wie kaufen Sie ein?

10 1–12
1–4

Plenum

Tafel oder Flipchart

Ablauf:
Fragen Sie die Teilnehmer, wo und zu welchen Gelegenheiten sie einkaufen, z. B. nach der Arbeit im 

Supermarkt, vormittags beim Wochenmarkt, nach dem Sport beim Gemüsehändler nebenan, spontan, 

wenn Zeit ist, etc.

Leitfragen:

 Wo kaufen Sie ein?

 Zu welchen Tageszeiten oder Gelegenheiten kaufen Sie ein? Warum?

 Planen Sie Ihren Einkauf oder entscheiden Sie spontan?

 Wie oft kaufen Sie ein?

 Welche Verkehrsmittel nutzen Sie?

 Welche Verpackung nutzen Sie? (Rucksack, Korb, Plastiktüte …)

 Kaufen Sie mehr ein als auf Ihrer Einkaufsliste steht oder als Sie sich vorgenommen haben? 

Wenn ja: Woran könnte das liegen?

Notieren Sie wichtige Begriffe an der Tafel bzw. am Flipchart.
Notieren Sie wichtige Begriffe an der Tafel bzw. am Flipchart.
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Fragen Sie die Teilnehmer, wo und zu welchen Gelegenheiten sie einkaufen, z. B. nach der Arbeit im 

Supermarkt, vormittags beim Wochenmarkt, nach dem Sport beim Gemüsehändler nebenan, spontan, 

 Kaufen Sie mehr ein als auf Ihrer Einkaufsliste steht oder als Sie sich vorgenommen haben? 
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Thema: Sauberkeit

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen

20 1–103–4 Plenum, 
Partnerarbeit

AB 3/1, AB 3/2

Ablauf:
Führen Sie in das Thema ein, indem Sie Erfahrungen mit den Teilnehmern abfragen. Gegebenenfalls 
kennt der ein oder andere Krankheiten, die durch Bakterien ausgelöst werden. Darüber wird der Bogen 
geschlagen zu Sauberkeit im Haushalt: Wo im Haushalt halten sich Bakterien auf? 
Können sie sich vermehren? Warum ist Sauberkeit im Haushalt wichtig? 

Im Anschluss können die Arbeitsblätter in Partnerarbeit bearbeitet werden. Für die Arbeitsblätter wird das 
Multiplizieren vorausgesetzt. 
Klären Sie im Voraus ab, ob die 
Teilnehmer die Aufgabe lösen 
können. Sie können auch einen 
Taschenrechner bereitstellen.

3/1

3

Was mögen Bakterien?

Fügen Sie die Silben zu sinnvollen Wörtern zusammen! 
Schreiben Sie auf!

Wie viele Bakterien gibt es nach zwei Stunden? 
Multiplizieren Sie immer mit 2!

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
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    hes ro     Fleisch

   te feuch    Orte

 warme   te Or 

 nasse   pen Lap

 Ritzen von   Bre chen  tt

   ge zi schmut     Orte

0 Minuten 1 Bakterium

20 Minuten 1 Bakterium x 2 = 2 Bakterien

40 Minuten 2 Bakterien x 2 =

60 Minuten

80 Minuten

100 Minuten

120 Minuten

3/2

4

Schreiben Sie die Worte richtig!

 Rohe   Leb mit ens tel   

können Krankheitserreger enthalten.

 Das sind zum Beispiel    te rien Bak .

 Sie fühlen sich wohl, wenn es   cht feu  ist.

 Sie mögen es auch   rm wa   .

 Zum Beispiel in nassen   pen Lap   .

 Oder in den Ritzen von   chen Brett .

 Aus   nem ei  Bakterium werden zwei.

 Das dauert 20   nu Mi ten .

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
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Lesen Sie den Text noch einmal! 

Wie viele Bakterien gibt es nach zwei Stunden? 
Multiplizieren Sie immer mit 2!

0 Minuten 1 Bakterium

20 Minuten 1 Bakterium x 2 = 2 Bakterien

40 Minuten 2 Bakterien x 2 =

60 Minuten

80 Minuten

100 Minuten

120 Minuten

3

4

Sauberkeit
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Kapitel 1
Gesundheitsförderlich 
essen und trinken

Kapitel 2
Einkaufen

Kapitel 3
Lebensmittel 
zubereiten

Alphabetisierung deutschsprachiger Erwachsener
Kursmaterial mit Alltagsbezug

Sofort und differenziert einsetzbar
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Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
Plenum, 
Partnerarbeit

Führen Sie in das Thema ein, indem Sie Erfahrungen mit den Teilnehmern abfragen. Gegebenenfalls 
kennt der ein oder andere Krankheiten, die durch Bakterien ausgelöst werden. Darüber wird der Bogen 
geschlagen zu Sauberkeit im Haushalt: Wo im Haushalt halten sich Bakterien auf? 
Können sie sich vermehren? Warum ist Sauberkeit im Haushalt wichtig? 

Im Anschluss können die Arbeitsblätter in Partnerarbeit bearbeitet werden. Für die Arbeitsblätter wird das 
Multiplizieren vorausgesetzt. 
Klären Sie im Voraus ab, ob die 
Teilnehmer die Aufgabe lösen 
können. Sie können auch einen 
Taschenrechner bereitstellen.

3/2

4

Schreiben Sie die Worte richtig!

Rohe   Leb mit ens tel  

können Krankheitserreger enthalten.

Das sind zum Beispiel    te rien Bak .

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen

4

95

Thema: Sinneswahrnehmung

Welche Sinne nutzen Sie?
10 1–10

1–4
Plenum

vier Blätter/Plakate mit Wörtern oder Symbolen: riechen (Nase), schmecken (Mund), sehen (Auge), fühlen (Hand), AB 4/1

Ablauf:
Hängen oder legen Sie die vier Plakate in die vier Ecken des Raumes. Stellen Sie den Teilnehmern verschiedene Fragen, zum Beispiel:Welche Sinne nutzen Sie, wenn Sie …
 herausfinden möchten, ob Salz oder Zucker in der Schale ist? (schmecken) beurteilen möchten, ob Sie etwas mögen? (schmecken, riechen, sehen) beim Einkauf erkennen möchten, ob das Obst reif ist? (sehen, riechen) wissen möchten, ob die Milch im Kühlschrank noch genießbar ist? (riechen, schmecken) wissen möchten, ob genügend Salz in der Suppe ist? (schmecken) erkennen möchten, ob ein Hefeteig aufgegangen ist? (sehen, fühlen)

Die Teilnehmer bewegen sich in die jeweilige Ecke des Raumes. Wenn mehrere Antworten richtig 
sein können, müssen die Teilnehmer sich für eine Ecke entscheiden. Nach jeder Frage können einzel-
ne Teilnehmer kurz erklären, warum sie diesen Sinn einsetzen würden.Verteilen Sie anschließend das Arbeitsblatt 4/1. Es enthält eine Liste von Adjektiven, die die ver-
schiedenen Sinneswahrnehmungen beschreiben.
Nutzen Sie das Arbeitsblatt, um 
 die Wörter zu lesen.
 die Begriffe nach Sinnen zu sortieren: Mit welchem Sinn kann man ... wahrnehmen? das Phänomen der Auslautverhärtung zu besprechen. Lebensmittel zu finden, zu denen die Adjektive passen. Sätze zu schreiben.

Diese Übung kann bei 
mehreren Kursein-
heiten regelmäßig zu 
Beginn in unterschied-
lichen Varianten einge-
setzt werden.

4/1

aromatisch
beißend 
bitter

blumig

bunt

dunkel

einfarbig

eklig 

exotisch

faulig 

fest

fettig

flüssig

frisch

fruchtig 

glatt

harmonisch
hart

hell

klebrig

knackig

knisternd
körnig

künstlich
krachend
lieblich 

natürlich

pelzig

penetrant
rauh

raschelnd
saftig

salzig

sauer

scharf 

speziell 
stechend 
süß

trocken

umami

weich

Adjektivliste
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Lebensmittel der Ernährungspyramide 

zuordnen
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Verbinden Sie die Lebensmittel mit 

den passenden Symbolen! 

Lesen Sie die Wörter halblaut!

Schreiben Sie die richtigen Zahlen in die Kreise!

1 Tomate 2 Brot 3 Banane  

4 Eis 5 Milch 6 Gurke 7 Fisch 8 Salat

12 Wasser
10 Fleisch

9 Ananas 11 Käse

© BLE

2/21

3–4Lebensmittelverschwendung

Die Industrie wirft einen Teil der hergestellten 
Lebensmittel weg.
Denn es muss getestet und probiert werden. 
Oder es passieren Fehler bei der Herstellung.
Oft wird auch zu viel produziert. 
Das sind 17 % aller Abfälle:

Haushalt
Großverbraucher
Handel
Industrie

61 %
17 %

5 %

17 %

Rolle 1: Industrie 
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17 %

5/13

3

Vervollständigen Sie das Gespräch im Restaurant!

Bestellung im Restaurant
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Guten Tag!

Guten Tag!

Ich hätte gerne

 und

.

Gerne. Möchten Sie auch 
etwas trinken?

Was 

?

Ja, 

, bitte.
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Verbinden Sie die Lebensmittel mit 

den passenden Symbolen! 

Lesen Sie die Wörter halblaut!

Schreiben Sie die richtigen Zahlen in die Kreise!

3/12

3

Richtig spülen

Lesen Sie die Beschreibungen! Passen sie zu dem Bild?
Kreuzen Sie an!
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richtig falsch
Der Junge hält eine Bürste.
Der Wasserhahn läuft.
Im Becken ist Spülmittel.
Der Junge spült Gläser.
Das Becken ist voll mit Geschirr.
Es gibt zwei Spülbecken.
Der Junge hat Gabeln gespült.
Zwei Tassen trocknen an der Luft.
Es gibt ein Fach für Besteck.

Richtig spülen

4/33

3

 1. Kürbisse sind .

 2. Zitronen sind  .

 3. Himbeeren sind  .

 4. Apfelsinen sind  .

 5. Blumenkohl ist .

 6. Brokkoli ist  .

 7. Grünkohl ist  .

 8. Quitten sind  .

 9. Spinat ist  .

 10. Pflaumen sind  .

grün grün grün rot lila orange
orange gelb gelb weiß

orange

Schreiben Sie die Farben! 
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Gemüse und Obst haben viele Farben

 10. Pflaumen sind  .

1 Tomate

Vervollständigen Sie das Gespräch im Restaurant!
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Alltagsbilder
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5/13

2

7/8

Was erkennen Sie auf den Bildern?

Schreiben Sie in das Kreuzworträtsel!
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Welche Sportart wird gesucht?
Der Junge hält eine Bürste.
Der Wasserhahn läuft.

rot
gelb

Alltagsbilder
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Öffentliche Verkehrsmittel
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Das ist das S-Bahnnetz in Nürnberg.

Welches sind die Endhaltestellen der S 2?

Schreiben Sie!

Welche Linie fährt nach Bamberg?
Wie kommt man von Ansbach nach Nürnberg?

Bamberg
S 1

S 1

S 2

S 2 S 3

S 4

Forchheim

Erlangen

Fürth
Hbf

Nürnberg
Hbf

Hersbruck

Altdorf
Feucht

Schwabach

Roth

Ansbach

Neumarkt

Lauf Hartmannshof
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Alltagsorientierte Bespiele

Mehr über das Kompetenzmodell unter: 
www.bzfe/alphabetisierung.

Das Medienpaket „Buchstäblich fi t“ ermöglicht Methodenvielfalt 
und Binnendiff erenzierung. Zahlreiche Arbeitsblätter lassen sich 
downloaden, bearbeiten und diff erenziert einsetzen.

METHODENVIELFALT UND BINNENDIFFERENZIERUNG 
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Wie kommt man von Ansbach nach Nürnberg?
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180 Wendekarten 
verknüpfen Wort und Bild

Acht Themenfelder zu Ernährung 
und Bewegung

Food & Move Literacy verbindet die Themen Essen, Trinken und Bewegung 
mit Kompetenzbildung. Die Beschäftigung mit Ernährung und Bewegung  
liefert in der Alphabetisierung den konkreten Alltagsbezug und verdeut-
licht den Sinn des Gelernten. Die direkte Umsetzung im Alltag  erhöht die 
Motivation der Teilnehmer.  

WARUM FOOD & MOVE LITERACY?

Die Einbindung von Ernährungs- und Bewegungsthemen:
 fördert das Lernen mit allen Sinnen
 verbindet Kulturkreise, soziale Schichten und Altersgruppen
 bietet direkte Umsetzung im Alltag
 macht Lernende zu Experten
 erhöht die Motivation durch Praxisbezug

Exemplarische Kompetenzbereiche der Food & Move Literacyder F
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Lebensmittel der Ernährungspyramide 

zuordnen
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Verbinden Sie die Lebensmittel mit 

den passenden Symbolen! 

Lesen Sie die Wörter halblaut!

Schreiben Sie die richtigen Zahlen in die Kreise!

1 Tomate 2 Brot 3 Banane  

4 Eis 5 Milch 6 Gurke 7 Fisch 8 Salat

12 Wasser
10 Fleisch

9 Ananas 11 Käse

© BLE

2/21

3–4Lebensmittelverschwendung

Die Industrie wirft einen Teil der hergestellten 
Lebensmittel weg.
Denn es muss getestet und probiert werden. 
Oder es passieren Fehler bei der Herstellung.
Oft wird auch zu viel produziert. 
Das sind 17 % aller Abfälle:

Haushalt
Großverbraucher
Handel
Industrie

61 %
17 %

5 %

17 %

Rolle 1: Industrie 
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17 %
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Vervollständigen Sie das Gespräch im Restaurant!

Bestellung im Restaurant
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Guten Tag!

Guten Tag!

Ich hätte gerne

 und

.

Gerne. Möchten Sie auch 
etwas trinken?

Was 

?

Ja, 

, bitte.
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Verbinden Sie die Lebensmittel mit 

den passenden Symbolen! 

Lesen Sie die Wörter halblaut!

Schreiben Sie die richtigen Zahlen in die Kreise!

3/12

3

Richtig spülen

Lesen Sie die Beschreibungen! Passen sie zu dem Bild?
Kreuzen Sie an!
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richtig falsch
Der Junge hält eine Bürste.
Der Wasserhahn läuft.
Im Becken ist Spülmittel.
Der Junge spült Gläser.
Das Becken ist voll mit Geschirr.
Es gibt zwei Spülbecken.
Der Junge hat Gabeln gespült.
Zwei Tassen trocknen an der Luft.
Es gibt ein Fach für Besteck.

Richtig spülen

4/33

3

 1. Kürbisse sind .

 2. Zitronen sind  .

 3. Himbeeren sind  .

 4. Apfelsinen sind  .

 5. Blumenkohl ist .

 6. Brokkoli ist  .

 7. Grünkohl ist  .

 8. Quitten sind  .

 9. Spinat ist  .

 10. Pflaumen sind  .

grün grün grün rot lila orange
orange gelb gelb weiß

orange

Schreiben Sie die Farben! 
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Gemüse und Obst haben viele Farben

 10. Pflaumen sind  .

1 Tomate

Vervollständigen Sie das Gespräch im Restaurant!
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Alltagsbilder
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3–4

5/13

2

7/8

Was erkennen Sie auf den Bildern?

Schreiben Sie in das Kreuzworträtsel!
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Welche Sportart wird gesucht?
Der Junge hält eine Bürste.
Der Wasserhahn läuft.

rot
gelb

Alltagsbilder
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Öffentliche Verkehrsmittel
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Das ist das S-Bahnnetz in Nürnberg.

Welches sind die Endhaltestellen der S 2?

Schreiben Sie!

Welche Linie fährt nach Bamberg?
Wie kommt man von Ansbach nach Nürnberg?

Bamberg
S 1

S 1

S 2

S 2 S 3

S 4

Forchheim

Erlangen

Fürth
Hbf

Nürnberg
Hbf

Hersbruck

Altdorf
Feucht

Schwabach

Roth

Ansbach

Neumarkt

Lauf Hartmannshof
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Alltagsorientierte Bespiele

Mehr über das Kompetenzmodell unter: 
www.bzfe/alphabetisierung.

Das Medienpaket „Buchstäblich fi t“ ermöglicht Methodenvielfalt 
und Binnendiff erenzierung. Zahlreiche Arbeitsblätter lassen sich 
downloaden, bearbeiten und diff erenziert einsetzen.

METHODENVIELFALT UND BINNENDIFFERENZIERUNG 
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Wie kommt man von Ansbach nach Nürnberg?
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180 Wendekarten 
verknüpfen Wort und Bild

Acht Themenfelder zu Ernährung 
und Bewegung

Food & Move Literacy verbindet die Themen Essen, Trinken und Bewegung 
mit Kompetenzbildung. Die Beschäftigung mit Ernährung und Bewegung  
liefert in der Alphabetisierung den konkreten Alltagsbezug und verdeut-
licht den Sinn des Gelernten. Die direkte Umsetzung im Alltag  erhöht die 
Motivation der Teilnehmer.  

WARUM FOOD & MOVE LITERACY?

Die Einbindung von Ernährungs- und Bewegungsthemen:
 fördert das Lernen mit allen Sinnen
 verbindet Kulturkreise, soziale Schichten und Altersgruppen
 bietet direkte Umsetzung im Alltag
 macht Lernende zu Experten
 erhöht die Motivation durch Praxisbezug

Exemplarische Kompetenzbereiche der Food & Move Literacyder F
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Lebensmittel der Ernährungspyramide 

zuordnen
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Verbinden Sie die Lebensmittel mit 

den passenden Symbolen! 

Lesen Sie die Wörter halblaut!

Schreiben Sie die richtigen Zahlen in die Kreise!

1 Tomate 2 Brot 3 Banane  

4 Eis 5 Milch 6 Gurke 7 Fisch 8 Salat

12 Wasser
10 Fleisch

9 Ananas 11 Käse

© BLE

2/21

3–4Lebensmittelverschwendung

Die Industrie wirft einen Teil der hergestellten 
Lebensmittel weg.
Denn es muss getestet und probiert werden. 
Oder es passieren Fehler bei der Herstellung.
Oft wird auch zu viel produziert. 
Das sind 17 % aller Abfälle:

Haushalt
Großverbraucher
Handel
Industrie

61 %
17 %

5 %

17 %

Rolle 1: Industrie 
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Vervollständigen Sie das Gespräch im Restaurant!

Bestellung im Restaurant
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Guten Tag!

Guten Tag!

Ich hätte gerne

 und

.

Gerne. Möchten Sie auch 
etwas trinken?

Was 

?

Ja, 

, bitte.
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Verbinden Sie die Lebensmittel mit 

den passenden Symbolen! 

Lesen Sie die Wörter halblaut!

Schreiben Sie die richtigen Zahlen in die Kreise!
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Richtig spülen

Lesen Sie die Beschreibungen! Passen sie zu dem Bild?
Kreuzen Sie an!
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richtig falsch
Der Junge hält eine Bürste.
Der Wasserhahn läuft.
Im Becken ist Spülmittel.
Der Junge spült Gläser.
Das Becken ist voll mit Geschirr.
Es gibt zwei Spülbecken.
Der Junge hat Gabeln gespült.
Zwei Tassen trocknen an der Luft.
Es gibt ein Fach für Besteck.

Richtig spülen
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3

 1. Kürbisse sind .

 2. Zitronen sind  .

 3. Himbeeren sind  .

 4. Apfelsinen sind  .

 5. Blumenkohl ist .

 6. Brokkoli ist  .

 7. Grünkohl ist  .

 8. Quitten sind  .

 9. Spinat ist  .

 10. Pflaumen sind  .

grün grün grün rot lila orange
orange gelb gelb weiß

orange

Schreiben Sie die Farben! 
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Gemüse und Obst haben viele Farben

 10. Pflaumen sind  .

1 Tomate

Vervollständigen Sie das Gespräch im Restaurant!
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Alltagsbilder
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Was erkennen Sie auf den Bildern?

Schreiben Sie in das Kreuzworträtsel!

©
 B

LE
 2

01
7,

 B
uc

hs
tä

bl
ich

 fi 
t, 

Be
st

el
l-N

r. 
17

35
, w

w
w

.b
zf

e.
de

 
©

 F
ot

os
: e

ye
Q

 / F
ot

ol
ia

 (L
au

fe
n)

, p
ix

ab
ay

 (F
ah

rra
d)

, v
irg

on
ira

 / F
ot

ol
ia

 (R
ei

te
n)

, c
or

ep
ics

 /
Fo

to
lia

 (R
ud

er
n)

, G
ra

fv
isi

on
 / F

ot
ol

ia
 (K

le
tte

rn
), 

lu
ism

ol
in

er
o 

/ F
ot

ol
ia

 (B
ox

en
)

Welche Sportart wird gesucht?
Der Junge hält eine Bürste.
Der Wasserhahn läuft.
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Alltagsbilder
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Öffentliche Verkehrsmittel
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Das ist das S-Bahnnetz in Nürnberg.

Welches sind die Endhaltestellen der S 2?

Schreiben Sie!

Welche Linie fährt nach Bamberg?
Wie kommt man von Ansbach nach Nürnberg?

Bamberg
S 1

S 1

S 2

S 2 S 3

S 4

Forchheim

Erlangen

Fürth
Hbf

Nürnberg
Hbf

Hersbruck

Altdorf
Feucht

Schwabach

Roth

Ansbach

Neumarkt

Lauf Hartmannshof
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Alltagsorientierte Bespiele

Mehr über das Kompetenzmodell unter: 
www.bzfe/alphabetisierung.

Das Medienpaket „Buchstäblich fi t“ ermöglicht Methodenvielfalt 
und Binnendiff erenzierung. Zahlreiche Arbeitsblätter lassen sich 
downloaden, bearbeiten und diff erenziert einsetzen.

METHODENVIELFALT UND BINNENDIFFERENZIERUNG 
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Wie kommt man von Ansbach nach Nürnberg?
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180 Wendekarten 
verknüpfen Wort und Bild

Acht Themenfelder zu Ernährung 
und Bewegung

Food & Move Literacy verbindet die Themen Essen, Trinken und Bewegung 
mit Kompetenzbildung. Die Beschäftigung mit Ernährung und Bewegung  
liefert in der Alphabetisierung den konkreten Alltagsbezug und verdeut-
licht den Sinn des Gelernten. Die direkte Umsetzung im Alltag  erhöht die 
Motivation der Teilnehmer.  

WARUM FOOD & MOVE LITERACY?

Die Einbindung von Ernährungs- und Bewegungsthemen:
 fördert das Lernen mit allen Sinnen
 verbindet Kulturkreise, soziale Schichten und Altersgruppen
 bietet direkte Umsetzung im Alltag
 macht Lernende zu Experten
 erhöht die Motivation durch Praxisbezug

Exemplarische Kompetenzbereiche der Food & Move Literacyder F
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Lebensmittel der Ernährungspyramide 

zuordnen
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Verbinden Sie die Lebensmittel mit 

den passenden Symbolen! 

Lesen Sie die Wörter halblaut!

Schreiben Sie die richtigen Zahlen in die Kreise!

1 Tomate 2 Brot 3 Banane  

4 Eis 5 Milch 6 Gurke 7 Fisch 8 Salat

12 Wasser
10 Fleisch

9 Ananas 11 Käse

© BLE

2/21

3–4Lebensmittelverschwendung

Die Industrie wirft einen Teil der hergestellten 
Lebensmittel weg.
Denn es muss getestet und probiert werden. 
Oder es passieren Fehler bei der Herstellung.
Oft wird auch zu viel produziert. 
Das sind 17 % aller Abfälle:

Haushalt
Großverbraucher
Handel
Industrie

61 %
17 %

5 %

17 %

Rolle 1: Industrie 
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17 %
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3

Vervollständigen Sie das Gespräch im Restaurant!

Bestellung im Restaurant
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Guten Tag!

Guten Tag!

Ich hätte gerne

 und

.

Gerne. Möchten Sie auch 
etwas trinken?

Was 

?

Ja, 

, bitte.
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Verbinden Sie die Lebensmittel mit 

den passenden Symbolen! 

Lesen Sie die Wörter halblaut!

Schreiben Sie die richtigen Zahlen in die Kreise!

3/12

3

Richtig spülen

Lesen Sie die Beschreibungen! Passen sie zu dem Bild?
Kreuzen Sie an!
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richtig falsch
Der Junge hält eine Bürste.
Der Wasserhahn läuft.
Im Becken ist Spülmittel.
Der Junge spült Gläser.
Das Becken ist voll mit Geschirr.
Es gibt zwei Spülbecken.
Der Junge hat Gabeln gespült.
Zwei Tassen trocknen an der Luft.
Es gibt ein Fach für Besteck.

Richtig spülen

4/33

3

 1. Kürbisse sind .

 2. Zitronen sind  .

 3. Himbeeren sind  .

 4. Apfelsinen sind  .

 5. Blumenkohl ist .

 6. Brokkoli ist  .

 7. Grünkohl ist  .

 8. Quitten sind  .

 9. Spinat ist  .

 10. Pflaumen sind  .

grün grün grün rot lila orange
orange gelb gelb weiß

orange

Schreiben Sie die Farben! 
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Gemüse und Obst haben viele Farben

 10. Pflaumen sind  .

1 Tomate

Vervollständigen Sie das Gespräch im Restaurant!
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Alltagsbilder
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7/8

Was erkennen Sie auf den Bildern?

Schreiben Sie in das Kreuzworträtsel!
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Welche Sportart wird gesucht?
Der Junge hält eine Bürste.
Der Wasserhahn läuft.

rot
gelb

Alltagsbilder
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Öffentliche Verkehrsmittel

©
 B

LE
 2

01
7,

 B
uc

hs
tä

bl
ich

 fi
t, 

Be
st

el
l-N

r. 
17

35
, w

w
w

.b
zf

e.
de

 

Das ist das S-Bahnnetz in Nürnberg.

Welches sind die Endhaltestellen der S 2?

Schreiben Sie!

Welche Linie fährt nach Bamberg?
Wie kommt man von Ansbach nach Nürnberg?

Bamberg
S 1

S 1

S 2

S 2 S 3

S 4

Forchheim

Erlangen

Fürth
Hbf

Nürnberg
Hbf

Hersbruck

Altdorf
Feucht

Schwabach

Roth

Ansbach

Neumarkt

Lauf Hartmannshof
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Alltagsorientierte Bespiele

Mehr über das Kompetenzmodell unter: 
www.bzfe/alphabetisierung.

Das Medienpaket „Buchstäblich fi t“ ermöglicht Methodenvielfalt 
und Binnendiff erenzierung. Zahlreiche Arbeitsblätter lassen sich 
downloaden, bearbeiten und diff erenziert einsetzen.

METHODENVIELFALT UND BINNENDIFFERENZIERUNG 
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Wie kommt man von Ansbach nach Nürnberg?
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180 Wendekarten 
verknüpfen Wort und Bild

Acht Themenfelder zu Ernährung 
und Bewegung

Food & Move Literacy verbindet die Themen Essen, Trinken und Bewegung 
mit Kompetenzbildung. Die Beschäftigung mit Ernährung und Bewegung  
liefert in der Alphabetisierung den konkreten Alltagsbezug und verdeut-
licht den Sinn des Gelernten. Die direkte Umsetzung im Alltag  erhöht die 
Motivation der Teilnehmer.  

WARUM FOOD & MOVE LITERACY?

Die Einbindung von Ernährungs- und Bewegungsthemen:
 fördert das Lernen mit allen Sinnen
 verbindet Kulturkreise, soziale Schichten und Altersgruppen
 bietet direkte Umsetzung im Alltag
 macht Lernende zu Experten
 erhöht die Motivation durch Praxisbezug

Exemplarische Kompetenzbereiche der Food & Move Literacyder F
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ÜBER DAS KURSMATERIAL

Das Kursleiterheft bietet in acht Kapiteln jeweils mehrere Themen, die modu-
lar einsetzbar sind. Ausgesuchte Lernfelder wie der Einkauf, die Lebensmittel-
zubereitung, Sport oder Bewegung im Alltag orientieren sich an der Lebens-
welt der Teilnehmer. 

Die Arbeitsmaterialien lassen sich diff erenziert an unterschiedliche Bedürf-
nisse von Lerngruppen anpassen. Piktogramme erläutern die Rahmenbedin-
gungen der einzelnen Übungen und erleichtern die Orientierung. 

Die Übungsbeschreibungen werden zusätzlich durch Tipps und Informatio-
nen für Kursleiter ergänzt. Passende Arbeitsblätter sind jeweils abgebildet 
und folgen den didaktischen Prinzipien der Erwachsenenbildung.

120

Thema: Tischkultur zu Hause und unterwegs

Mahlzeiten bei Tisch

20–30 1–121–4 Plenum

Utensilien, die zu einem gedeckten Tisch gehören können: Stoffserviette, Papierserviette, Tischset, Sektglas, 
schlichtes Trinkglas, Kerze, Plastiktischdecke, Platzdeckchen, Besteck, Topf, eine Blume, Salz-/Pfefferstreuer …

Ablauf:
Legen Sie alle Gegenstände auf einem Tisch aus. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Gegenstand aus und 
erklärt im Plenum, warum er ihn ausgesucht hat und was er in Bezug auf „Mahlzeiten bei Tisch“ damit ver-
bindet. Das können zum Beispiel Erinnerungen an die Kindheit, an einen Urlaub oder Gewohnheiten in der 
eigenen Familie sein.

Variante:
 Bitten Sie die Teilnehmer im Vorfeld, einen Gegenstand zum Thema Mahlzeiten bei Tisch mitzubrin-
gen. Diese können ganz individuell sein, an die Kindheit erinnern oder jetzige Essenssituationen wider-
spiegeln. Alle Gegenstände werden ebenfalls auf einem Tisch gesammelt. Danach suchen sich Teilneh-
mer einen Gegenstand aus, der nicht ihr eigener ist, und erklären, warum sie diesen ausgesucht haben. 
Danach wird aufgeklärt, von wem der Gegenstand stammt und warum er mitgebracht wurde. So haben 
die Teilnehmer einen sehr individuellen Austausch, entdecken Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Es 
wird so auch ganz schnell deutlich, dass Essen am Tisch etwas sehr Individuelles und Privates ist.

 Die Teilnehmer machen Bilder von den Gegenständen und fertigen Wendekarten an. Damit wird das 
bestehende Material um persönliche Gegenstände erweitert.

?

?
?

Tischkultur zu Hause und unterwegs
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Legen Sie alle Gegenstände auf einem Tisch aus. Jeder Teilnehmer sucht sich einen Gegenstand aus und 
erklärt im Plenum, warum er ihn ausgesucht hat und was er in Bezug auf „Mahlzeiten bei Tisch“ damit ver-
bindet. Das können zum Beispiel Erinnerungen an die Kindheit, an einen Urlaub oder Gewohnheiten in der 

 Bitten Sie die Teilnehmer im Vorfeld, einen Gegenstand zum Thema Mahlzeiten bei Tisch mitzubrin-
gen. Diese können ganz individuell sein, an die Kindheit erinnern oder jetzige Essenssituationen wider-
spiegeln. Alle Gegenstände werden ebenfalls auf einem Tisch gesammelt. Danach suchen sich Teilneh-
mer einen Gegenstand aus, der nicht ihr eigener ist, und erklären, warum sie diesen ausgesucht haben. 
Danach wird aufgeklärt, von wem der Gegenstand stammt und warum er mitgebracht wurde. So haben 
die Teilnehmer einen sehr individuellen Austausch, entdecken Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Es 
wird so auch ganz schnell deutlich, dass Essen am Tisch etwas sehr Individuelles und Privates ist.

 Die Teilnehmer machen Bilder von den Gegenständen und fertigen Wendekarten an. Damit wird das 
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Thema: Aufbau des Körpers

Körperstrukturen

20 1–12
3–4

Plenum,
Einzelarbeit

AB 6/1 bis AB 6/3

Ablauf:

Sprechen Sie mit den Teilnehmern über die Strukturen des Kör-

pers. Leitfragen:

 Wie ist der Körper aufgebaut? (z. B. Kopf, Hals, Oberkörper, 

Arme, Hände, Finger).

 Aus welchen Strukturen setzt sich der Körper zusammen? 

(Knochen, Muskeln, etc.)

Anschließend können die Arbeitsblätter bearbeitet werden.

Hintergrundinformation: 

Körperteile sind z. B. Kopf, Hals, Schultern, Arme, Hände, 

Rücken, Brust(-korb), Rücken, Schoß, Oberschenkel, Knie, 

Unterschenkel und Füße. Im engeren Sinne besteht der Kör-

per jedoch aus verschiedenen Strukturen und Körpersystemen 

(Funktionen). Strukturen sind u. a. Knochen, Muskeln, Seh-

nen, Bänder und Fettgewebe. Der menschliche Körper hat ca. 

200 Knochen, die dem Körper eine aufrechte Haltung geben. 

Außerdem schützen sie innere Organe. Zu den inneren Orga-

nen gehören zum Beispiel das Herz (Blutkreislauf), die Lunge 

(Atmung – Aufnahme und Abgabe von Sauerstoff), der Magen 

3

6/1

Körperstrukturen

Schreiben Sie den richtigen Begriff!
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das Ohr das Gelenk die Niere der Darm der Zahn 

das Auge das Gehirn das Herz der Fuß die Hand

das Gelenk

6/2

3

Körperstrukturen

Lesen Sie den Text!
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Der Mensch hat Sinnesorgane, mit denen er sehen, riechen, 

schmecken, hören und fühlen kann. 

Mit den Augen sehen wir und nehmen unsere Umgebung 

wahr. 

Gerüche nehmen wir mit der Nase auf. 

Das Essen wird mit der Zunge geschmeckt. 

Lärm wird über die Ohren wahrgenommen. 

Eines der wichtigsten Organe des Menschen ist sein Gehirn.

Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht denken. 

Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 

Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 

Wir haben eine Lunge, mit der wir Luft ein- und ausatmen 

und ganz viele andere Organe. 

Unser größtes Organ ist die Haut. 

Außerdem besteht das menschliche Skelett aus ca. 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und 

aufrechterhalten und Bewegungen ermöglichen. 

Wir haben zwei Hände, mit denen wir etwas festhalten 

können, und zwei Beine, mit denen wir gehen und laufen.

4

3

3
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Außerdem besteht das menschliche Skelett aus ca. 

200 Knochen. 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und 

geben dem Körper seine Stabilität. 

Weiterhin hat der Körper viele Muskeln, die ihn 

aufrechterhalten und Bewegungen ermöglichen. 

Wir haben zwei Hände, mit denen wir etwas festhalten 

können, und zwei Beine, mit denen wir gehen und laufen.

6/3

4

Körperstrukturen
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Jeder Mensch hat zwei , mit denen er sehen 

kann. Darunter befindet sich die , mit der wir riechen 

können und der , mit dem wir essen können. Augen, 

Nase, Mund bilden das . Im Kopf befindet sich 

eines der wichtigsten Organe des Menschen. Das ist das 

. Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht 

denken oder sprechen. Der Kopf ist über den  

mit dem Oberkörper verbunden. Der Oberkörper besteht aus den 

beiden Armen, dem Brustkorb und dem Rumpf. In der Brust befindet 

sich das , das unseren Körper mit Blut versorgt. Wir 

haben noch eine , mit der wir Luft ein- und 

ausatmen. Wir haben jeweils zwei , mit denen wir 

Dinge greifen und festhalten oder auch etwas schreiben können.

Im Bauchraum haben wir noch einige andere Organe.  

Zählen Sie doch mal drei auf!  

1. , 2. , 3. 

Wissen Sie, welches Organ das größte ist? 

Unser größtes Organ ist die .

Das menschliche Skelett besteht aus ca. 200 . 

Viele davon sind über Gelenke und Bänder verbunden und geben 

dem Körper seine Stabilität und schützen ihn. Außerdem hat der 

Körper ganz viele , die diesen aufrechterhalten 

und es ermöglichen, Bewegungen auszuführen. Apropos bewegen: 

Wir haben ja noch zwei , mit denen wir gehen und 

laufen. Wenn wir mal zu viel gehen, dann tun uns die  

weh.

Schreiben Sie die fehlenden Begriffe!

und Darm (Verdauung), die Haut (Schutz, Wärmeabgabe), die 

Leber (Produktion von Bluteiweißen, Speicherung von wichti-

gen Stoffen, Abbau von Giftstoffen) oder das Gehirn (Denken 

– Verarbeitung von Sinneseindrücken sowie Koordination und 

Aufrechterhaltung der Körperfunktionen). Dabei bildet die Haut 

das größte Organ des Menschen. Weitere Organe sind z. B. 

Milz, Speicheldrüse, Niere, Gebärmutter (bei Frauen), Harn-

blase. Die Muskeln bewegen den ganzen Körper und stabilisie-

ren ihn. Bei jeder kleinsten Bewegung sind Muskeln im Spiel. 

Muskeln befinden sich daher überall im Körper. Im Gesicht, 

im Oberkörper (Vorder- und Rückseite), im Gesäß, in Armen 

und Beinen. Insgesamt hat der Mensch ca. 650 Muskeln. Zum 

menschlichen Gesicht gehören Augen, die Nase und der Mund, 

nicht aber die Ohren.

Aufbau des Körpers
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Der Mensch hat Sinnesorgane, mit denen er sehen, riechen, 

schmecken, hören und fühlen kann. 

Mit den Augen sehen wir und nehmen unsere Umgebung 

Gerüche nehmen wir mit der Nase auf. 

Das Essen wird mit der Zunge geschmeckt. 

Lärm wird über die Ohren wahrgenommen. 

Eines der wichtigsten Organe des Menschen ist sein Gehirn.

Ohne dessen Fähigkeit könnten wir nicht denken. 

Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 
Wir haben ein weiteres sehr wichtiges Organ, nämlich ein 

Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 
Herz, das unseren Körper mit Blut versorgt. 

Wir haben eine Lunge, mit der wir Luft ein- und ausatmen 

und Darm (Verdauung), die Haut (Schutz, Wärmeabgabe), die 

Leber (Produktion von Bluteiweißen, Speicherung von wichti-

gen Stoffen, Abbau von Giftstoffen) oder das Gehirn (Denken 

– Verarbeitung von Sinneseindrücken sowie Koordination und 

Aufrechterhaltung der Körperfunktionen). Dabei bildet die Haut 

das größte Organ des Menschen. Weitere Organe sind z. B. 

Milz, Speicheldrüse, Niere, Gebärmutter (bei Frauen), Harn-

blase. Die Muskeln bewegen den ganzen Körper und stabilisie-

ren ihn. Bei jeder kleinsten Bewegung sind Muskeln im Spiel. 

Muskeln befinden sich daher überall im Körper. Im Gesicht, 

im Oberkörper (Vorder- und Rückseite), im Gesäß, in Armen 

und Beinen. Insgesamt hat der Mensch ca. 650 Muskeln. Zum 

menschlichen Gesicht gehören Augen, die Nase und der Mund, 
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Thema: Verein

Sport-Pantomime 

20 1–121–4 Plenum

AB 7/1, AB 7/2

Ablauf:
Zerschneiden Sie das Arbeitsblatt in kleine Zettel und falten Sie sie zusammen. 

Fragen Sie die Teilnehmer, welche Sportarten sie kennen. Halten Sie die Sportarten gemeinsam an 
der Tafel fest.

Lassen Sie die Teilnehmer nacheinander je einen Zettel ziehen. Der erste Teilnehmer macht eine 
Bewegung, die zu der Sportart bzw. dem Gegenstand auf dem Zettel passt. Die anderen Teilneh-
mer müssen nun erraten, welche Sportart gesucht ist. Es dürfen keine Worte benutzt werden, 
wenn der Begriff von der Person vorgemacht wird.

Beispiel: Tennisball  Pantomime/Bewegung: Aufschlag vormachen

Sie können je nach 
Kompetenzlevel der 
Teilnehmer entwe-
der die Zettel mit 
oder ohne Bilder 
nehmen.

7/1

1Sport-Pantomime
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Tennis

Tischtennis

Laufen

Darts

Fußball

Fahrrad fahren

Boxen

Seilspringen

Basketball

Kajak fahren

Reiten

Kegeln

7/2

2Sport-Pantomime
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Laufen

Handball

Ski fahren

Tanzen

Eiskunstlauf

Schwimmen

Turnen

Judo

Klettern

Karate

Volleyball

Tauchen

1

2

Verein
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7/2

2

lauf

men

Klettern

Karate

Volleyball

Tauchen

194

Thema: Bewegung im Berufsalltag

Berufe finden
15 1–12

1–4
Plenum

Ball o . ä .

Ablauf:
Stellen Sie sich mit allen Teilnehmern in einen Kreis. Werfen Sie sich gegenseitig einen Ball zu. Legen Sie eine Kategorie fest, zum Beispiel:
 Beruf mit hoher körperlicher Belastung/viel Bewegung, z. B. Maurer, Umzugshelfer Beruf mit geringer körperlicher Belastung/wenig Bewegung, z. B. Kassiererin, Lkw-Fahrer Tätigkeiten, die im Berufsleben auftreten, z. B. heben, stehen, zeichnen Gegenstände, die im Beruf benutzt werden, z. B. Säge, ComputerWer den Ball hat, muss einen Begriff aus der genannten Kategorie nennen.

Varianten: 
 Es kann auch jeweils ein Teilnehmer einen Gegenstand oder eine Tätigkeit nennen und dann den Ball einem anderen Teilnehmer zuwerfen. Dieser muss dann einen entsprechenden Beruf nen-nen, auf den dieser Begriff zutrifft. Zum Beispiel: Person A sagt Säge, Person B sagt Schreiner. Die Teilnehmer nennen eine Tätigkeit ihres eigenen Alltags, zum Beispiel aus Haus und Garten. Dann wird wie in der ersten Variante fortgefahren.
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Übungs-
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WIR MACHEN SIE FIT
In Dozentenfortbildungen erfahren Sie mehr über 
den effi  zienten Einsatz der Arbeitsmaterialien, erhalten 
Impulse für neue Lernformen und tauschen sich mit 

Kolleginnen und Kollegen aus. Das Material bietet 
neben Methodenvielfalt eine große Zeitersparnis in der 
Vorbereitung und die direkte Einsetzbarkeit. Teilnehmende 

der Dozentenfortbildung erhalten das Material kostenfrei. 
Informieren Sie sich über Schulungen in Ihrer Nähe unter 
www.bzfe.de/alphabetisierung

Kontakt: Dr. Mareike Daum, Bundeszentrum für Ernährung, 
Telefon +49-228-6845-5134, mareike.daum@ble.de

„Buchstäblich fi t“ wurde in Kooperation mit der Europa-
Universität Flensburg entwickelt und in der Praxis erprobt. 

Das Material wurde für die Alphabetisierung deutschsprachiger 
Erwachsener entwickelt. Es berücksichtigt sowohl verschiedene 
Lernvoraussetzungen, als auch unterschiedliche Lebenswelten. Aus 
Alltagsproblemen, die sich infolge geringer Schreib- und Lesefähigkeit 
ergeben, werden Kursziele entwickelt. So können Kursteilnehmer 
über Lernziele, Inhalte und Methoden mitentscheiden.

Menschen mit Lese- und Rechtschreibschwierigkeiten sind:
 zu 56 % männlich und zu 44 % weiblich
 zur Hälfte ganz ohne oder nur mit niedrigem Schulabschluss
 zu 65 % zwischen 35 und 54 Jahren alt
 überwiegend berufstätig

ÜBER DIE ZIELGRUPPE
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Thema: Ernährungspyramide

Eine Pyramide entsteht 

45–60 1–101–4 Plenum

AB 1/1, AB 1/2
Scheren und Kleber, Stifte zum Ausmalen (Grün, Gelb, Rot)

Ablauf:
Machen Sie sich vor der Stunde mit der Ernährungspyramide vertraut. Informationen finden Sie in der Einleitung dieses Kapitels. 

 Die Gruppe nimmt an einem Tisch oder im Stuhlkreis Platz. Für alle sichtbar wird ein Flipchart in der Mitte platziert, welches 
nach und nach über Gespräche zu füllen ist.

 Jeder Teilnehmer erhält die Arbeitsblätter 1/1 und 1/2.

 Zunächst können die einzelnen Bausteine durch die Teilnehmer ausgeschnitten werden. Halten Sie zusätzlich entsprechende 
fertig ausgeschnittene Bausteine bereit, mit denen das Flipchart bearbeitet und gefüllt werden kann.

 Erarbeiten Sie Gruppenergebnisse:

1. Fragen Sie die Teilnehmer, was die Ampel und was die einzelnen Symbole auf den Bausteinen anzeigen. Die Teilnehmer sol-
len sich beraten und austauschen. Geben Sie mit gezielten Fragen Denkanstöße und lenken Sie die Teilnehmer wieder auf den 
richtigen Weg, wenn sie zu sehr vom Thema abkommen.

2. Sobald Symbole, Ampelkreise usw. klar benannt sind, können diese von den 
Teilnehmern entsprechend farbig markiert werden.

3. Besprechen Sie die Anordnung der Pyramidenbausteine und Ampelkreise. 
Wie sieht die Ernährungspyramide aus? Wo werden welche Bausteine und 
Ampelkreise angeordnet? Mit welcher Pyramidenreihe wird gestartet? Die 
Teilnehmer diskutieren auch hier selbstständig untereinander. Sie als Kurslei-
ter moderieren.

 Lassen Sie die Teilnehmer die erarbeiteten Ergebnisse aus der Diskussion auf 
das Flipchart bzw. auf ihre Tischvorlage übertragen.

 Anschließend werden die Beschriftungen den Lebensmittelgruppen zugeordnet.

1/1

1–4Meine Ernährungspyramide
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Milch, Milchprodukte, 
Fisch, Fleisch, Wurst, Ei

Knabbereien, Süßes, 
fette Snacks

Fette, Öle Getränke Gemüse,  
Salat, Obst

Brot,  
Getreide,  
Kartoffeln

viel

mäßig

wenig

1/2

Meine Ernährungspyramide
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1–4

Für Teilnehmer, die diesen Aufga-
bentyp nicht gerne bearbeiten, kön-
nen die einzelnen Materialien so vor-
bereitet werden, dass diese nur noch 
zu einem Ganzen zusammengestellt 
werden müssen. Alternativ können 
Sie bestehende Medien des BZfE 
nutzen (z. B. Poster, Wandsystem der 
Pyramide).

Quelle: verändert nach Europa-Universität Flensburg (Hrsg .), Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Ernährung und Bewegung ohne Grenzen . Materialien für Erwachsene, Flensburg 2015

1–4

Ernährungspyramide
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 Die Gruppe nimmt an einem Tisch oder im Stuhlkreis Platz. Für alle sichtbar wird ein Flipchart in der Mitte platziert, welches 

 Jeder Teilnehmer erhält die Arbeitsblätter 1/1 und 1/2.

 Zunächst können die einzelnen Bausteine durch die Teilnehmer ausgeschnitten werden. Halten Sie zusätzlich entsprechende 
fertig ausgeschnittene Bausteine bereit, mit denen das Flipchart bearbeitet und gefüllt werden kann.

1. Fragen Sie die Teilnehmer, was die Ampel und was die einzelnen Symbole auf den Bausteinen anzeigen. Die Teilnehmer sol-
len sich beraten und austauschen. Geben Sie mit gezielten Fragen Denkanstöße und lenken Sie die Teilnehmer wieder auf den 
richtigen Weg, wenn sie zu sehr vom Thema abkommen.

2. Sobald Symbole, Ampelkreise usw. klar benannt sind, können diese von den 

3. Besprechen Sie die Anordnung der Pyramidenbausteine und Ampelkreise. 
Wie sieht die Ernährungspyramide aus? Wo werden welche Bausteine und 
Ampelkreise angeordnet? Mit welcher Pyramidenreihe wird gestartet? Die 
Teilnehmer diskutieren auch hier selbstständig untereinander. Sie als Kurslei-

 Lassen Sie die Teilnehmer die erarbeiteten Ergebnisse aus der Diskussion auf 

 Anschließend werden die Beschriftungen den Lebensmittelgruppen zugeordnet.

Meine Ernährungspyramide

Quelle: verändert nach Europa-Universität Flensburg (Hrsg .), Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Ernährung und Bewegung ohne Grenzen . Materialien für Erwachsene, Flensburg 2015
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Thema: Einkaufsverhalten

Wie kaufen Sie ein?

10 1–12
1–4

Plenum

Tafel oder Flipchart

Ablauf:
Fragen Sie die Teilnehmer, wo und zu welchen Gelegenheiten sie einkaufen, z. B. nach der Arbeit im 

Supermarkt, vormittags beim Wochenmarkt, nach dem Sport beim Gemüsehändler nebenan, spontan, 

wenn Zeit ist, etc.

Leitfragen:

 Wo kaufen Sie ein?

 Zu welchen Tageszeiten oder Gelegenheiten kaufen Sie ein? Warum?

 Planen Sie Ihren Einkauf oder entscheiden Sie spontan?

 Wie oft kaufen Sie ein?

 Welche Verkehrsmittel nutzen Sie?

 Welche Verpackung nutzen Sie? (Rucksack, Korb, Plastiktüte …)

 Kaufen Sie mehr ein als auf Ihrer Einkaufsliste steht oder als Sie sich vorgenommen haben? 

Wenn ja: Woran könnte das liegen?

Notieren Sie wichtige Begriffe an der Tafel bzw. am Flipchart.
Notieren Sie wichtige Begriffe an der Tafel bzw. am Flipchart.
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Fragen Sie die Teilnehmer, wo und zu welchen Gelegenheiten sie einkaufen, z. B. nach der Arbeit im 

Supermarkt, vormittags beim Wochenmarkt, nach dem Sport beim Gemüsehändler nebenan, spontan, 

 Kaufen Sie mehr ein als auf Ihrer Einkaufsliste steht oder als Sie sich vorgenommen haben? 
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Thema: Sauberkeit

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen

20 1–103–4 Plenum, 
Partnerarbeit

AB 3/1, AB 3/2

Ablauf:
Führen Sie in das Thema ein, indem Sie Erfahrungen mit den Teilnehmern abfragen. Gegebenenfalls 
kennt der ein oder andere Krankheiten, die durch Bakterien ausgelöst werden. Darüber wird der Bogen 
geschlagen zu Sauberkeit im Haushalt: Wo im Haushalt halten sich Bakterien auf? 
Können sie sich vermehren? Warum ist Sauberkeit im Haushalt wichtig? 

Im Anschluss können die Arbeitsblätter in Partnerarbeit bearbeitet werden. Für die Arbeitsblätter wird das 
Multiplizieren vorausgesetzt. 
Klären Sie im Voraus ab, ob die 
Teilnehmer die Aufgabe lösen 
können. Sie können auch einen 
Taschenrechner bereitstellen.

3/1

3

Was mögen Bakterien?

Fügen Sie die Silben zu sinnvollen Wörtern zusammen! 
Schreiben Sie auf!

Wie viele Bakterien gibt es nach zwei Stunden? 
Multiplizieren Sie immer mit 2!

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
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    hes ro     Fleisch

   te feuch    Orte

 warme   te Or 

 nasse   pen Lap

 Ritzen von   Bre chen  tt

   ge zi schmut     Orte

0 Minuten 1 Bakterium

20 Minuten 1 Bakterium x 2 = 2 Bakterien

40 Minuten 2 Bakterien x 2 =

60 Minuten

80 Minuten

100 Minuten

120 Minuten

3/2

4

Schreiben Sie die Worte richtig!

 Rohe   Leb mit ens tel   

können Krankheitserreger enthalten.

 Das sind zum Beispiel    te rien Bak .

 Sie fühlen sich wohl, wenn es   cht feu  ist.

 Sie mögen es auch   rm wa   .

 Zum Beispiel in nassen   pen Lap   .

 Oder in den Ritzen von   chen Brett .

 Aus   nem ei  Bakterium werden zwei.

 Das dauert 20   nu Mi ten .

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
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Lesen Sie den Text noch einmal! 

Wie viele Bakterien gibt es nach zwei Stunden? 
Multiplizieren Sie immer mit 2!

0 Minuten 1 Bakterium

20 Minuten 1 Bakterium x 2 = 2 Bakterien

40 Minuten 2 Bakterien x 2 =

60 Minuten

80 Minuten

100 Minuten

120 Minuten

3

4

Sauberkeit
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Kapitel 1
Gesundheitsförderlich 
essen und trinken

Kapitel 2
Einkaufen

Kapitel 3
Lebensmittel 
zubereiten

Alphabetisierung deutschsprachiger Erwachsener
Kursmaterial mit Alltagsbezug

Sofort und differenziert einsetzbar
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Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen
Plenum, 
Partnerarbeit

Führen Sie in das Thema ein, indem Sie Erfahrungen mit den Teilnehmern abfragen. Gegebenenfalls 
kennt der ein oder andere Krankheiten, die durch Bakterien ausgelöst werden. Darüber wird der Bogen 
geschlagen zu Sauberkeit im Haushalt: Wo im Haushalt halten sich Bakterien auf? 
Können sie sich vermehren? Warum ist Sauberkeit im Haushalt wichtig? 

Im Anschluss können die Arbeitsblätter in Partnerarbeit bearbeitet werden. Für die Arbeitsblätter wird das 
Multiplizieren vorausgesetzt. 
Klären Sie im Voraus ab, ob die 
Teilnehmer die Aufgabe lösen 
können. Sie können auch einen 
Taschenrechner bereitstellen.

3/2

4

Schreiben Sie die Worte richtig!

Rohe   Leb mit ens tel  

können Krankheitserreger enthalten.

Das sind zum Beispiel    te rien Bak .

Sauberkeit kann Krankheiten vorbeugen

4

95

Thema: Sinneswahrnehmung

Welche Sinne nutzen Sie?
10 1–10

1–4
Plenum

vier Blätter/Plakate mit Wörtern oder Symbolen: riechen (Nase), schmecken (Mund), sehen (Auge), fühlen (Hand), AB 4/1

Ablauf:
Hängen oder legen Sie die vier Plakate in die vier Ecken des Raumes. Stellen Sie den Teilnehmern verschiedene Fragen, zum Beispiel:Welche Sinne nutzen Sie, wenn Sie …
 herausfinden möchten, ob Salz oder Zucker in der Schale ist? (schmecken) beurteilen möchten, ob Sie etwas mögen? (schmecken, riechen, sehen) beim Einkauf erkennen möchten, ob das Obst reif ist? (sehen, riechen) wissen möchten, ob die Milch im Kühlschrank noch genießbar ist? (riechen, schmecken) wissen möchten, ob genügend Salz in der Suppe ist? (schmecken) erkennen möchten, ob ein Hefeteig aufgegangen ist? (sehen, fühlen)

Die Teilnehmer bewegen sich in die jeweilige Ecke des Raumes. Wenn mehrere Antworten richtig 
sein können, müssen die Teilnehmer sich für eine Ecke entscheiden. Nach jeder Frage können einzel-
ne Teilnehmer kurz erklären, warum sie diesen Sinn einsetzen würden.Verteilen Sie anschließend das Arbeitsblatt 4/1. Es enthält eine Liste von Adjektiven, die die ver-
schiedenen Sinneswahrnehmungen beschreiben.
Nutzen Sie das Arbeitsblatt, um 
 die Wörter zu lesen.
 die Begriffe nach Sinnen zu sortieren: Mit welchem Sinn kann man ... wahrnehmen? das Phänomen der Auslautverhärtung zu besprechen. Lebensmittel zu finden, zu denen die Adjektive passen. Sätze zu schreiben.

Diese Übung kann bei 
mehreren Kursein-
heiten regelmäßig zu 
Beginn in unterschied-
lichen Varianten einge-
setzt werden.

4/1

aromatisch
beißend 
bitter

blumig

bunt

dunkel

einfarbig

eklig 

exotisch

faulig 

fest

fettig

flüssig

frisch

fruchtig 

glatt

harmonisch
hart

hell

klebrig

knackig

knisternd
körnig

künstlich
krachend
lieblich 

natürlich

pelzig

penetrant
rauh

raschelnd
saftig

salzig

sauer

scharf 

speziell 
stechend 
süß

trocken

umami

weich

Adjektivliste
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3–4

3–4

Sinneswahrnehmung
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Kapitel 4
Essen genießen
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