Nahrungsbestandteile und Erndhrung

1) Ordne die folgenden Begriffe in das Schema ein:
Erganzungsstoffe, Fette, Kohlenhydrate, Vitamine, Nahrstoffe, Ballaststoffe, Wasser, EiweiRe,
Mineralstoffe, Bestandteile der Nahrung

I I

2) Nenne mindestens 4 Nahrungsmittel, die besonders reich an Kohlenhydraten, Eiweifden und
Fetten sind.

eiweillreiche Nahrungsmittel:

kohlenhydratreiche Nahrungsmittel:

fetteiche Nahrungsmittel:

3) Vervollstandige den Liickentext.

Der Mensch nimmt mit den verschiedenen auch die bendtigten

Nahrstoffe wie , und Zu

sich. Das allein reicht jedoch nicht. Der Kérper bendtigt darliber hinaus noch so genannte Erganzungsstoffe,

die , und

Und auch wenn Fett ein Geschmackstrager ist, ist oftmals

Genauso dirfen und auf dem
taglichen Speiseplan nicht fehlen. Auch genug ist Gberlebenswichtig.
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2) Nenne mindestens 4 Nahrungsmittel, die besonders reich an Kohlenhydraten, Eiweif3en und
Fetten sind.

Fleisch, Fisch, Eier, Kase, Milch und Quark (tierisch)

eiweiRreiche Nahrungsmittel: Erbsen, Bohnen und Getreide (pflanzlich)

Brot, Brotchen, Reis, Kartoffeln, Nudeln und Miisli (Starke)

kohlenhydratreiche Nahrungsmittel: Kuchen, Honig, Marmelade und SuRigkeiten (Zucker)

Fleisch, Sahne, Butter, Kase, Eier, Speck, Wurst (Tiere),

fetteiche Nahrungsmittel: .. T .
& Sonnenblumendl, Olivendl, Nisse, Margarine (Pflanzen)

3) Vervollstandige den Liickentext.

Der Mensch nimmt mit den verschiedenen Nahrungsmitteln auch die benétigten Nahrstoffe wie

Kohlenhydrate, EiweiRe und Fette zu sich. Das allein reicht jedoch nicht. Der Koérper benétigt dariiber

hinaus noch sogenannte Ergdnzungsstoffe. Die Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe. Und auch wenn Fett

ein Geschmackstrager ist, ist weniger oftmals mehr. Genauso diirfen Obst und Gemiise auf dem taglichen

Speiseplan nicht fehlen. Auch genug zu trinken ist Gberlebenswichtig.
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