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Ballaststoffe regen die Darmbewegungen und damit die Verdauung an.
Ballaststoffe binden Schadstoffe aus der Nahrung

Ballaststoffe

Streiche die Nahrungsmittel durch, die keine Ballaststoffe enthalten.
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81 Vitamine schiitzen dich!

Lies die Angaben liber Vitamine.

T T W T N\
;p‘ Vitamine SR
= i Fettlosliche Vitamine: | (i

A:  Mohren, Aprikosen, Petersilie, Spinat, Buﬂer Innerelen Eier, Milchprodukte
E: Ol Eigelb, Sonnenblumenkerne, Niisse, Avocados, Mllch
Wasserlosliche Vitamine:

B1: Hilsenfriichte, Fleisch, Kartoffeln, Gaﬂugel Vollkornprodukta Haferflocken
B2:

Eigelb, Milch, Blumenkohl, Spinat, Nusse Leber, Hefe, Pilze
B6: Bananen, Hering, Gefligel, Nuturrels, Eier, Walnisse, Rosenkohl
B12: Kdase, Eigelb, Quark, Fleisch, Milch, FISCh
C:

Zitrusfrichte, Paprika, Petersilie, Sanddorn Johannisbeeren, Kiwi
D: ' Fisch, Eier, Milch, Butter, Kése, Avocado

_

B Ziehe Verbindungslinien von den Vitaminen zu den entsprechenden Nahrungsmitteln

(vitamina J [ viemne ] [ Viaming1 vitamin B2 |

( vitamind |} [ Viemings | [ VitaminB12 | Vitamin € |

o % e e
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Kreuze an: Welche Vitamine enthalten diese Nahrungsmittel?
Nahrungsmittel A B1 B2 B6 | B12 C E D
Maéhren
Milch
Eier
Orangen
Fleisch
Nusse
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91 Volles Korn = volle Power

Finde in diesem Buchstabensalat die sieben Getreidesorten.

usdfghjkléweizenpoiuztrewsdxroggencvbnmnbhjklét’)poiuzhofertrerqudfghn
bvcdfujkmnbvghngerstecxdsewqertrziuopijokjdfsdfghjkliiljhgvnmlﬁpoiuzt
rewsdfgvbnmkiuztrdcvbnhirsebvcdertzuiopﬁoizutrewasdfgreishjkmbvcdz
hjklépoiuzewsdxcvbnmlztrtzuhjlbvghjklééoiuztesmaisdfghmnbvfgklpﬂo

Lies den Text.

Volles Korn = volle Power

Die Samenkdmer der Getreidesorten werden zu Mehl gemahlen. Das Mehl fiir Voll-
kornprodukte entsteht aus den ganzen Kérnern. Ganze Korner bestehen neben dem
Mehlkorper aus der Randschicht und dem Keimling. Diese Teile der Kérner enthalten
viele Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Das weiBe Mehl (= WeiBmehl) fir WeiBbrot, Nudeln, Kuchen, Pizza usw. entsteht nur
aus dem Mehlkorper des Korns und enthalt kaum noch Vitamine und Mineralstoffe,
liefert also ,leere* Energie. Durch die weife Farbe sehen Gebdck und Produkte aus
WeiBmehl schoner aus. Viele lieben auch den milden Geschmack. Mit Weipmehl kann
man leichter backen, aber nur das ganze Korn enthalt die volle Getreide-Power.

a) Unterstreiche alle wichtigen Informationen.
b) Welche Informationen sind richtig? Kreuze an.
WeiBmehl enthdlt viele Vitamine und Ballaststoffe.

Das volle Korn liefert die meiste Power, weil es viele Vitamine, Mineral- und Ballast-
stoffe enthalt.

Vollkornmehl enthdlt die Randschicht und den Keim des Getreidekorns.
WeiBmehl liefert gesunde Energie.
Mit WeiBmehl kann man leichter backen.

Beschrifte das Samenkorn.
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10 | Fettreiche Nahrungsmittel

Finde die 17 fettreichen Lebensmittel. Schreibe sie in die Tabelle und ordne sie zu.

SERPOMMESFRITESTZUIOPUPOITZRESAHNEWSDFGLOOLKNUSSEBNFDSRT
ZUIOLOKJHGFDTZUIPOOZKARTOFFELCHIPSUTREWSDFGOLVBNJKLOIUZMMI
BUTTERTREDFGHJKLJHGFDKJHDSTZUBRATWURSTIODFBNSALAMISDFGHJK
POIUZTREGHJKNBFDGVCGFHJKLPOIUZTREDFGHJKMAYONNAISERTZUIOUZD-
FGHBVCBVDTZUHGTORTEWZSCHOKOLADEIUZTREIOKBVCBNMETTWURSTW
ERTZUIOPZTRSFGHJVCFETTERKASEOTREUIKJHBGVNUSSNOUGATCREMES
DFGHJKLOIUZROTTEDFGHJIUZTREERTZUIOIUTZRSDFGMARGARINEERTZUH
GFSCHWEINEBRATENSDFGHERTZUAVOCADOSIOPOIUZGANSEBRATENETZ

Pflanzliche Fette |

Lies den Text. Schreibe Fragen zum Text in dein Heft zu den Antworten, die im Text
unterstrichen sind.

Fett ist hdufig als Dickmacher verschrien, dabei ist es in kleinen Portionen lebensnotwen-
dig. Es liefert Energie, ermdglicht die Aufnahme fettloslicher Vitamine und schiitzt die
inneren Organe.
Pflanzliche Fette wie Olivendl, Rapsél, Sonnenblumendl sind gesiinder als viele tierische
Fette in Fleisch und Wurst, Sahne und Kase. Allerdings liefern uns Fische, wie z.B. Hering
und Lachs, viele gesunde ungesattigte Fettsauren.

Krankmachende Fette sind auf jeden Fall Fette, die Transfettsduren enthalten. Diese
Transfettsduren entstehen z.B., wenn industriell aus Olen feste Fette hergestellt werden
oder Ole in der Pfanne zu heif werden. Sie kommen besonders in frittierten Nahrungs-

mitteln wie Pommes Frites, in Chips, in billigen Keksen und oft auch in Nuss-Nougat-
Cremes vor. Wer zu viel Fett isst, wird dick.
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