ll. Die Bausteine unserer Ernahrung

Hier findest du wichtige Informationen (ber die verschiedenen Néhrstoffe.

Leider sind sie vailig durcheinandergeraten. Notiere (ibersichtlich in deinem
Heft oder auf einem Blatl, was zusammengehdrt.

Kohlenhydrate
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Ballaststoffe

Tierisches Eiweild findest du in Eiern,
Fisch, Milch, Milchprodukten, Wild,
Gefliigel und magerem Fleisch.
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Pflanzliche Fette sind Margarine,
Sonnenblumendl, Olivendl, Disteldl...

Pflanzliches Eiweild ist in Hilsen-
friichten, Getreide, Niissen, Mandeln,
Gemiise und Kartoffeln enthalten.

Reich an Ballaststoffen sind Vallkarn-
produkte, rohes Obst und Gemiise,
Trockencbst und Getreide,

«Leere” (wertlose) Kohlenhydrate gibt
es in Toasthrot, Weiltbrot, Pralinen,
Schokolade, Marmelade, Siiispeisen,
gesiiften Konserven und zuckerhalti-
gen Getranken.

Ballaststoffe liefern kaum Energie.
Doch durch ihre Quelifdhigkeit regen
sie den Darm zu starkerer Tatigkeit
an.

Eiweilk ist lebenswichtig fiir das
Wachstum aller Zellen und Muskeln.

Wenig Ballaststoffe findest du in
Siifigkeiten, Toastbrot, Weilkbrot,
Kuchen und Gebéck,

Versteckte Fette findest du in Wurst,
Milchprodukten, Schokolade, Gebick,
Fertigprodukten.

Wertvolle Kohlenhydrate sind im
Getreide, im Vollkornbrot, Knacke-
brot, Gemise, in Kartoffeln, Obst,
getrockneten Friichten und Hilsen-
friichten enthalten.

Kohlenhydrate sind fir den Stoff- -
wechsel und als Energielieferant
wichtig.

Fette sind die wichtigsten
Energielieferanten.

Tierische Fette sind Butter
und Schmalz.
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