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Vorwort

Das Angebot im Supermarkt ist unendlich vielfältig, aber auch unübersichtlich. Fast alle 
Obst- und Gemüsesorten sind das ganze Jahr über zu haben. Aber woher kommen  
unsere Lebensmittel und unter welchen Bedingungen werden sie produziert? Immer mehr 
Menschen hinterfragen unser Lebensmittelangebot. Plötzliche Lieferengpässe und stark 
gestiegene Preise lassen so manchen seine Ernährungsgewohnheiten überdenken. 

Immer mehr rücken Umweltfragen und Tierschutz ins Blickfeld. Aber wie kann man sich 
auch mit weniger Geld gesund und ausgewogen ernähren und dabei auch Umweltschutz 
und Tierwohl im Blick haben?  Dafür muss niemand zum Selbstversorger werden. Wer sich 
kritisch mit dem Nahrungsmittelangebot auseinander setzt, der kann viel Geld sparen. 
Informierte Kunden lassen sich nicht so schnell in die Irre führen. Nachhaltiges Einkaufen 
muss nicht automatisch teurer sein. Regionale Produkte gibt es auf dem Wochenmarkt, 
aber auch im Supermarkt. Allerdings muss man dafür wissen, was wann bei uns Saison 
hat. Nur für einen Artikel mit dem Auto zum entfernt gelegenen Hofladen zu fahren, ist 
sicher nicht umweltfreundlich. Bei einem geplanten Wocheneinkauf sieht das aber schon 
anders aus.

Im Unverpacktladen kann man in eigenen Behältern viele Lebensmittel in der benötigten 
Menge kaufen. Die abgepackten Mengen im Supermarkt werden oft nur zum Teil verwen-

det, die Reste landen häufig im Müll. Wir vermeiden bei dieser Einkaufsmöglichkeit nicht 
nur Verpackungsmüll, sondern verschwenden auch keine Lebensmittel.

Laut Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft wirft jeder Bundesbürger rund 
80 kg Lebensmittel pro Jahr weg, sehr vieles davon wäre noch genießbar gewesen. Welt-
weit werden jährlich ca. 1,2 Milliarden Tonnen Lebensmittel vergeudet. Das belastet das 
Portemonnaie und die Umwelt. Jährlich entstehen Millionen Tonnen Treibhausgase zu viel 
und Millionen Kubikmeter Wasser werden umsonst verbraucht. Auch Düngemittel, Pesti-
zide sowie Energie werden vergeudet. 

Das falsch interpretierte Mindesthaltbarkeitsdatum ist dafür nur ein Grund. Obst oder  
Gemüse muss optisch einer ganz bestimmten Norm entsprechen, die über die Qualität 
nichts aussagt. Krumme Gurken z. B. lassen sich nicht so gut verpacken und werden 
entsorgt. Bis kurz vor Ladenschluss müssen alle Brotregale gefüllt sein. Der Rest ist am 
nächsten Tag nicht mehr zu verkaufen. Es gibt viele weitere Beispiele, die ein Umdenken 
erforderlich machen.

Eine Initiative gegen Lebensmittelverschwendung gibt hilfreiche Tipps:
https://www.zugutfuerdietonne.de/ 
https://restegourmet.de/
https://www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner

Wer die Kniffe im Lebensmittelhandel kennt und sich außerdem kritisch mit Werbung 
auseinandersetzt, wird nicht zur „leichten Beute“. Wichtig sind aber auch Kenntnisse über 
einzelne Lebensmittel und deren Verwendungsmöglichkeiten. Nahrungszubereitung ist 
keine Hexerei, jeder kann einfache Gerichte selbst zubereiten.

Viel Spaß beim Ausprobieren wünschen der Kohl-Verlag und

Doris Höller
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1 Welcher Einkaufstyp bist du?

Marketing ist auch im Lebensmittelhandel ein wichtiger Bestandteil.
Das Kundenverhalten wird analysiert und die Verkaufsstrategien  
danach entwickelt.

Aufgabe 1: Jeder beantwortet die Fragen möglichst ehrlich. 
  Wie würdest du dich verhalten? Sammelt die Ergebnisse an der Tafel in 

einer Tabelle.

• Diskutiert das Ergebnis gemeinsam. 
• Wie sieht das Ergebnis aus, wenn ihr eure Familie auch befragt?
•  Was ist zu beobachten, wenn das Alter der Befragten auch erfasst wird?

Aussage/Situation 1 2 3 4 5

a)

b)

c)

Situation 1: Ein Sonderangebot ist schon am Mittag ausverkauft. 

 „Das kommt aber wieder rein!“

a) Ich gehe und komme am nächsten Tag wieder.
b) Ich kaufe ein ähnliches Produkt zum regulären Preis.
c) Wenn ich schon hier bin, kauf ich auch noch etwas ein.
Situation 2:  An der Kasse wird ein Produkt aus dem Sonderangebot zum 

 Normalpreis verbucht.

a) Ich beobachte die eingegebenen Preise und lasse das Produkt an der Kasse zurück.
b) Ich zahle den Preis und reklamiere an der Information.
c)  Es ist mir unangenehm, mich für einen kleinen Betrag zu beschweren und  

akzeptiere den falschen Preis.
Situation 3:  Bei manchen Lebensmittelketten und Discountern gelten nicht alle 

Angebote von Montag bis Samstag. Einige Angebote gelten z. B. erst 

ab Mittwoch, andere nur am Freitag.

a) Ich wähle den Tag aus, an dem es für mich besonders interessante Angebot gibt.
b) Ich lese keine Prospekte und kaufe, worauf ich gerade Lust habe.
c) Ich gehe mehrmals in den Supermarkt um alle Angebote zu bekommen.
Situation 4:  Im Mittelgang ist ein Produkt aufgebaut. Es fehlt aber die 

Preisauszeichnung.

a) Ich suche jemanden vom Verkaufspersonal und frage nach dem Preis.
b)  Ich habe das Produkt im Prospekt gesehen, daher muss es wohl im Angebot sein und 

es kommt in den Einkaufswagen.
c)  An der Kasse erfahre ich, dass der Artikel erst am nächsten Tag im Angebot ist. Ich 

ärgere mich und lasse den Artikel an der Kasse zurück.
Situation 5:  An der Kasse könnte die Frage nach einer Kundenkarte kommen. 

  Damit kann man Rabattpunkte sammeln und zusätzliche  

Vergünstigungen erhalten.

a) Ich nutze die Kundenkarte, denn die Angebote sind interessant.
b)  Wenn es ein gutes Rabattangebot gibt, dann gehe ich auch öfter in diesen Super-

markt, damit ich die Punkte zusammen bekomme.
c)  Ich habe keine Kundenkarte. Damit werde ich zum „gläsernen Kunden“. Wann und 

was ich kaufe wird erfasst.
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2 Werbung – „Ich bin doch nicht blöd!“

Werbung soll ein Produkt bekannt machen und bei der Kundschaft Wünsche 
hervorrufen. Die Vorzüge eines Produkts werden hervorgehoben, mögliche 
Nachteile bleiben unerwähnt. Uns wird suggeriert, dass wir und besser fühlen, 
wenn wir das Produkt kaufen. Werbung begegnet uns überall und wir treffen oft 
Kaufentscheidungen, die unbewusst über Werbung gesteuert wurden.
Werbebotschaften erreichen uns auf verschiedenen Wegen. Als Werbeträger 
dienen Plakate, Tragetaschen, Zeitungen, Zeitschriften, Hauswurfsendungen, 
Radio, Fernsehen, Kino, Internet, Werbegeschenke, Verpackungen, Schaufen-

ster, Haltestellen, Busse, Bahnen, Autos, Lastwagen… Manchmal sind wir aber 
auch selbst eine Werbefläche.
Berühmte Personen als Werbebotschafter wie Thomas Gottschalk oder George 
Clooney haben schon für verschiedene Produkte geworben.

Aufgabe 1:  Macht Vorschläge, für welche Produkte z. B. eine bekannte Popsängerin, 
ein Fußballspieler oder eine Olympiasiegerin Werbung machen könnten. 

Das Logo ist ein Name mit speziellem Schriftzug, der sofort erkannt und einer Marke 
zugeordnet werden kann. Die Farbe oder ein Bild spielen dabei auch eine wichtige Rolle. 
Manchmal wird ein Logo zum Sammelbegriff für eine ganze Produktgruppe.

Aufgabe 2: Klebt verschiedene Logos zu einer Collage zusammen. 

Aufgabe 3:  Welche Marken fallen euch z. B. bei Papiertaschentüchern,  
	Nuss-Nougat-Creme,	Gummibärchen,	Kunststoffbausteinchen	oder 
koffeinhaltigen	Erfrischungsgetränken	ein?

Werbefiguren lassen sich gut mit einem Produkt oder einem Hersteller in Verbindung 
bringen. Ein schmunzelnder Hase, eine lila Kuh oder einen putzenden Muskelprotz ha-

ben einen hohen Wiedererkennungswert. 

Aufgabe 4:   Sammelt aus Zeitungen, Zeitschriften oder von Verpackungen solche 
Werbefiguren.	Schreibt	eure	Ergebnisse	auf.

„Ein Bild sagt mehr als tausend Worte“ Werbe-

spots liefern uns schöne Bilder mit gefälliger Musik 
und lustigen Szenen. Mit fröhlichen Kindern und 
niedlichen Tieren werden Gefühle angesprochen, 
damit die Werbung in unserem Gedächtnis bleibt.

Aufgabe 5:  Welche Werbung fällt dir ganz spon-
tan ein? Weshalb erinnerst du dich 

 wohl gerade an diese Werbung?
 Notiere deine Einfälle.

Aufgabe 6:  Welche Produkte werden zu welchen Sendezeiten ausgestrahlt? 
 Erstellt eine Übersicht.
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3 „Werbe – Slogan“ die ins Ohr gehen

Ein guter Slogan wird zum Erkennungszeichen einer Marke. Er ist kurz,  
präzise, zielgerichtet und häufig mit Übertreibung gestaltet. Es gibt verschiedene 
Möglichkeiten einen Slogan zu verfassen. 

Reime „Tut gut – schmeckt gut!“

Wortwiederholungen „Cha-Cha-Cha-Charmin.“

kurz einprägsam „Geiz ist geil!“

Vergleiche „Die längste Praline der Welt.“

Gleiche Anfangsbuchstaben „Milch macht müde Männer munter!“

Metaphern (sprachliche Bilder) „Putzt so sauber, dass man sich drin spiegeln kann.“

englische Wörter „Just do it.“

Wortspiele „Wohnst du noch oder lebst du schon?“

Redensarten „Wer wird denn gleich in die Luft gehen?“

Gegensätze „Für kleine Hunde mit großen Ansprüchen.“

neue Wortschöpfungen „Der Kräftig – Würzige aus naturbelassener Milch“

Andere Slogan bringen sehr einprägsam den Markennamen mit in den Text ein.

Nichts ist unmöglich  
____________.

Alles __________ oder was?

Wenn`s ums Geld geht 
____________.

______ macht Kinder froh und Erwachsne ebenso.

Dann geh` doch zu 
_________!

Aufgabe 1:  Findet weitere Beispiele – mind. zwei - und ergänzt die Tabellen.

Aufgabe 2:   Überlegt euch ein gesundes Produkt und entwickelt eine aussagekräftige, 
pfiffige	Werbung	dafür.	Entwerft	ein	Logo	und	einen	Slogan.	Sucht	 
passende Bilder und überlegt, welche Farben euer Produkt besonders  
gut in Szene setzt. Legt eure Ergebnisse schriftlich dar.
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6 Saisonkalender für Salat und Obst

Salat Jan Feb Mär Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Batavia - - - -      - - -

Chicorée     - - - - -   

Eichblattsalat - - - -       - -

Eisbergsalat - - - - -      - -

Endiviensalat - - - - -       

Feldsalat     - - - - -   

Kopfsalat - - - -       - -

Lollo Rosso - - - -       - -

Portulak     - -      

Radicchio   - - - - -     

Rucola - - - -       - -

Obst Jan Feb Mär Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Äpfel      - -     

Aprikosen - - - - - -   - - - -

Birnen - - - - - - -     

Blaubeeren - - - - -     - - -

Brombeeren - - - - - -    - - -

Erdbeeren - - - - -    - - - -

Himbeeren - - - - -   - - - - -

Holunderbeeren - - - - - - - -   - -

Johannisbeeren - - - - -    - - - -

Kirschen - - - - -    - - - -

Mirabellen - - - - - -    - - -

Pflaumen - - - - - -    - - -

Quitten - - - - - - - -    -

Rhabarber - - -    - - - - - -

Stachelbeeren - - - - -    - - - -

Wassermelonen - - - - - - -   - - -

Weintrauben - - - - - - - -   - -

Zwetschgen - - - - - -     - -

 Der Salat ist in diesem Monat frisch aus heimischem Anbau verfügbar.
 Der Salat ist in diesem Monat als Lagerware aus heimischem Anbau verfügbar.
-     Der Salat ist in diesem Monat nicht regional-saisonal verfügbar.

 Das Obst ist in diesem Monat frisch aus heimischem Anbau verfügbar.
 Das Obst ist in diesem Monat als Lagerware aus heimischem Anbau verfügbar.
-     Das Obst ist in diesem Monat nicht regional-saisonal verfügbar.
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17 Süß, mit und ohne Zucker

Zucker ist Zucker, oder etwa nicht? Zucker hat viele Namen und das macht sich 
die Industrie zu Nutzen. Neben Zucker gibt es außerdem noch verschiedene 
Süßungsmittel.
„Zucker, Zuckeraustauschstoffe, Süßstoffe, süßende Zutaten, Zuckerarten“ –  
bei den verschiedenen Bezeichnungen für Süßmacher in verarbeiteten Lebens-

mitteln kann man schnell den Überblick verlieren. 

Folgende Bezeichnungen weisen auf den Zusatz von Zucker oder einer 

Form von Zucker hin:

Traubenzucker Glucose Dextrose
Fruchtzucker Fructose Lactose
Milchzucker Saccharose Malzzucker
Maltose Glucose-Fructose-Sirup Fructosesirup
Isoglucose Maltodextrin Honig
Glucosesirup Rohrzucker Rüberzucker
Dicksäfte Pflanzensirup Invertzuckersirup
Schleimzucker Galactose Süßmolkenpulver

Süßungsmittel gehören zu den Zusatzstoffen und müssen im Zutatenverzeichnis 
mit Klassennamen und E-Nummer aufgelistet werden. Man unterscheidet  
zwischen Süßstoffen und Zuckeraustauschstoffen. Süßstoffe sind praktisch  
kalorienfrei. Zuckeraustauschstoffe liefern weniger Kalorien als Zucker, haben 
eine geringere Süßkraft und wirken in großen Mengen abführend.

In der EU sind acht Zuckeraustauschstoffe zugelassen:
Sorbit (E 420) Mannit (E 421)
Isolmalt (E 953) Polyglycitolsirup (E 964)
Maltit (E965) Lactit (E 966)
Xylit (E 967) Erythrit (E 968)
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17 Süß, mit und ohne Zucker

Süßstoffe haben eine 30 – 37.000-fach höhere Süßkraft als Haushaltszucker. 
Sie enthalten gar keine oder nur sehr wenige Kalorien. 

In der EU sind zwölf Süßstoffe als Zusatzstoff zugelassen:
Acesulfam-K (E 950) Aspartam (E 951)
Cyclamat (E 952) Saccharin (E 954)
Sucralose (E 955) Thaumatin (E 957)
Neohesperidin DC (E 959) Steviolglycoside aus Stevia (E 960a)
Enzymatisch hergestellte Stevioglycoside (E 960c) Neotam (E 961)
Aspartam-Acesulfam-Salz (E 962) Advantam (E 969) 

Aufgabe 1: Sammelt möglichst viele verschiedene Lebensmittelverpackungen. 

   Achtet darauf, dass nicht nur süße Produkte Zucker und andere 

Süßungsmittel enthalten. Beachtet dabei auch die Nährwertangaben. 

	 	 Unter	Kohlenhydrate	befindet	sich	die	Angabe	–	„davon	Zucker“.

Aufgabe 2:   Womit sind Produkte gesüßt, die folgende Aufdrucke haben: 

  „zuckerfrei“, „zuckerarm“, „ohne Zuckersatz alternativ gesüßt“,  

  „Süße aus Früchten“.

Aufgabe 3:   Erstelle eine Liste mit verschiedenen Lebensmitteln und Getränken  

und notiere dir den Zuckergehalt in 100 g / ganzer Packung.  

Die Gruppe/Klasse schätzt die Zuckermenge in Form von Zucker- 

würfeln (1 Zuckerwürfel wiegt ca. 3 Gramm).

Aufgabe 4:  Sammelt gemeinsam Vorschläge, wie man den Konsum von Zucker 

und anderen Süßungsmitteln reduzieren könnte.
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18 Was bedeutet der Stempel auf dem Ei?

Die Kennzeichnung der Eier ist EU-weit verbindlich geregelt. 
Der Erzeugercode ist folgendermaßen aufgebaut:

1. Haltungsform
2. Mitgliedsstaat (Herkunft)
3.  Identifizierung des Betriebes (Kennnummer Bundesland;  

Betriebsnummer; Stallnummer)
1. Code für die Haltungsform

• 0 = Ökologische Erzeugung
• 1 = Freilandhaltung
• 2 = Bodenhaltung
• 3 = Käfighaltung 
2. Ländercode (Herkunft)

Zwei Buchstaben für den EU-Mitgliedsstaat, in dem das Ei produziert wurde.
• DE = Deutschland
• NL = Niederlande
• BE = Belgien
3. Identifizierung des Betriebs
Der Erzeugerbetrieb ist anhand der Nummer zu identifizieren. Die beiden ersten 
Stellen stehen für das Bundesland, die dritte bis sechste Stelle steht für den Be-

trieb und die siebte Stelle für den jeweiligen Stall. 
Beispiel für einen deutschen Erzeugercode: 1-DE-0512342

1 = Freilandhaltung • DE = Deutschland • 05 = NRW • 1234 = Betrieb •  2 = Stall
Auf der Verpackung befinden sich außerdem Angaben zu Anzahl der Eier, Güte-

klasse, Gewichtsklasse, Mindesthaltbarkeitsdatum und die Packstellennummer. 
Vorgeschrieben ist auch der Hinweis „Bei Kühlschranktemperatur aufbewahren – 
nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatum durcherhitzen“. 

Aufgabe 1:  Bringt einige Eier von möglichst verschiedenen Händlern mit. 

  Auf der folgenden Seite findet ihr nähere Angaben über den Betrieb. 
  www.was-steht-auf-dem-ei.de
Aufgabe 2:    Wie erkennt man ein frisches Ei? Macht mit einem frischen und einem  

alten Ei folgende Tests. Schreibt eure Beobachtungen auf. 

  1) Schütteltest
               2) Lichttest (Mit Taschenlampe durchleuchten) 
  3) Wassertest (In ein Glas kaltes Wasser legen) 
  4) Aufschlagtest (Auf einen Teller aufschlagen)
Aufgabe 3:   Wie erkennt man, ob ein Ei roh oder gekocht ist?

Aufgabe 4:   Außer für das Frühstücksei gibt es viele weitere Verwendungs-   

möglichkeiten für Eier. Stellt eine kleine Sammlung an  

Eierrezepten zusammen.
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21 Hintergrundinformationen und Lösungsvorschläge

4. Mit dem Einkaufszettel Geld sparen                    

Aufgabe 2: mögliche Lösung

Januar:

Kartoffel- Lauchcreme-Suppe mit (wahlwei-
se geröstete Brotwürfel, Räucherlachs oder 
Siedewurst) mit Vollkornbrötchen
Gemüseauflauf mit Kartoffelpüreedecke, 
Feldsalat

Februar:

Schupfnudelpfanne mit Spitzkohl
Rosenkohl-Curry mit Hähnchen/Sellerie-
Schnitzel mit Feldsalat

März:

Erbsenfrittata mit Schinkenwürfel/  
Lauchkuchen
Möhren-Pommes mit Kräuterquark

April:

Gnocchi mit Bärlauchpesto, grünem  
Spargel und Kirschtomaten
Seelachsfrikassee/bunte Gemüsefrikadellen

Mai:

Rucola- Erdbeersalat mit krossen Brotchips
Kichererbsen-Pfanne mit Spinat

Juni:

Quiche mit Brokkoli und Feta
Pfannkuchen mit grünem Spargel/ 
Mediterrane Mangoldpfanne

Juli:

Griechischer Bohnensalat mit Oliven,  
Tomaten und Tzatziki
Bunter Salat mit Cevapcici und Brot

August:

Blumenkohltaler mit Kräuterquark
Sommer-Frittata

September:

Zwetschgenknödel mit Vanille- Schmand
Spätzle-Pfanne mit Chinakohl und  
Hackbällchen/Pasta mit Mangold und  
Chili-Croutons

Oktober:

Gefüllter Butternut-Kürbis
Maultaschenpfanne mit Wirsing

November:

Flammkuchen mit Birne, Radicchio und 
Walnüssen
Winterliches Ofengemüse mit Humus

Dezember:

Wintergemüse-Pommes mit Quark- Dip
Wirsingeintopf und Bratapfel mit Vanillesoße

Aufgabe 3:  Sie sind frisch geerntet, das merkt man am Geschmack. Der Preis ist  
niedriger und die landwirtschaftlichen Betriebe der Region werden unterstützt.  
Importware mit langen Transportwegen über Schiff oder Flugzeug  
verursachen umweltschädliche Treibhausgase. 

Aufgabe 4:  Aus ökologischer Sicht ist das nicht gut. Aber auch der Geschmack lässt bei 
Importware manchmal zu wünschen übrig, das kann man besonders bei Obst 
feststellen. Erdbeeren die an der Pflanze ausreifen, haben einen besseren 
Geschmack. Für lange Transportwege werden leichtverderbliche Früchte  
unausgereift geerntet. In Spanien bereitet der intensive Anbau u. a. von Erd-

beeren massive Probleme bei der Wasserversorgung vor Ort. Naturschutz-
gebiete drohen auszutrocknen.

Aufgabe 5:  https://www.fairtrade-deutschland.de 
  https://www.plan.de/magazin/artikel/menschen-und-projekte/ 
  geschuetzt-arbeiten-auf-der-bananen-plantage.html 
  https://www.wwf.de/zusammenarbeit-mit-unternehmen/edeka/ 
  edeka-und-bananen/nachhaltiger-bananenanbau-in-kolumbien
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