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Fithrerschein: Gesunde Erndhrung

14 | SuBes — lecker aber gefdhrlich

Wie viel Zucker enthalten diese Nahrungs- und Genussmittel?
Zeichne Verbindungslinien.

F 3 Kugeln Eis ]
1 Scheibe Brot mit Nutella j 32 Wiirfelzucker

1 Portion Ketchup ] 6 Wirfelzucker

Lies den Infotext, markiere die Zuckerarten und notiere sie.

Wenn du das Kleingedruckte auf den Verpackungen der SiiBigkeiten liest, dann findest du oft
keine Zuckerangaben, sondern Fremdworter wie GLUCOSE, SACCHAROSE, DEXTROSE,
FRUKTOSE, LAKTOSE oder MALTOSE. Das sind alles Zuckerarten.
Achte beim Lesen des Kleingedruckten auf den Verpackungen auf die Mengenangabe,
wenn du den Zuckergehalt iiberpriifen mochtest.
Es kann dort z. B. stehen: 100 g enthalten 15 g Kohlenhydrate
50 g enthalten 9 g Glucose
200 g enthalten 28 g Saccharose, 17 g Maltose

Dabei bezieht sich die Angabe immer auf das Packungsgewicht. — Da muss man genau

rechnen!

Vergleiche diese drei Bonbontiiten (je 150 g) miteinander und stelle fest,

welche am meisten Zucker enthdlt.
@ Bonbontiite: 50 g enthalten 13 g Saccharose und

12 g Glucose
@ Bonbontiite: 100 g enthalten 40 g Kohlenhydrate

@ Bonbontiite: 150 g enthalten 50 g Fructose und
10 g Dextrose
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Finde gie 13 Milchprodukte. Schreibe sie auf.

NBVFGHJOGHURTKLZUTREFGBNVFKASEDRTZU|OP00LKJHGFDSADE
PLKNBVFRTDFCVBNMKJHGFDCVBNMKJSAURESAHNEGHFCXSERTZL“ETZu\Q
OPSCHLAGSAHNEUOIUTZREQUARKASREDGHJJKAEDSGGTGFHETUOLFRU‘
MOLKEWASDFGHJKLMNCREMEFRAICHEVCVBNMFDRTZUIKLKEFlRMNBVND\,E
JKBUTTERMILCHJNBVGHNBVGHMNBKASVCDFKJNMBVCFBVCHJKL«O-PFDZU
REWSDFGHJKMNBKONDENSMILCHMBCDDSAETBUTTERSDFGH k| &1, 01t
TRETZGHFSCHMANDSEWDSEEWASCCVBNKJHG FRTZUICFGHJKLGFNHJ‘?\UZ
HJWADFGHTRERTJHGFDGHGFDSFGHFDDICKM|LCHASDFGHJUZTREWE

Kreuze die richtigen Antworten an.

Milchprodukte werden eingeteilt in Sauermilchprodukte, die Milchsdurebakterien enthalten Wi
Joghurt, Dickmilch, Saure Sahne, Schmand, Quark, Kefir und Buttermilch. Scuermilchproduk~
te sind meist leichter verdaulich und unterstiitzen den Darm bei seiner Arbeit. Dartiber hinaug
haben viele Sauermilchprodukte nur einen geringen Fettgehalt bzw. werden mit einem gerin-
geren Fettgehalt angeboten.
Auperdem gibt es Milchprodukte ohne Milchsdurebakterien wie z.B. Sahne, Strahmbutter,
Kondensmilch, Trockenmilch (= Milchpulver).
Kése ist ebenfalls ein Milchprodukt, das Milchséurebakterien enthdlt. Es gibt viele verschigge.
ne Kdsesorten, fettarme und fettreiche. Man sollte nicht zu viel fettreichen Kdase essen.

s R

a) Warum sind manche Sauermilchprodukte gesund?
[[] Sie enthalten héufig weniger Fett als Vollmilch.
[[] Sie enthalten viel Fett.

[] Sie unterstiitzen die Darmarbeit.
[[] Sie haben viele Vitamine.
[[] Sie sind leicht verdaulich.

b) Welche dieser Milchprodukte sind Sauermilchprodukie?
[] Buttermilch [] Trockenmilch
[] Kondensmilch [] Kefir

[] Quark
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11 EiweiBreiche Nahrungsmittel

Nuhrungsmittel, die Eiweip liefern: Sieh dir die Abbl.l.dungen an und notiere ing
Tabelle, zu welcher Gruppe die Nahrungsmittel gehoren. S

?um@ | Pflanzliche Produkte
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