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1. Unsere Nahrung inkl. 19% USt. zzgl. Versand
Der Mensch sollte auf eine vielseitige und ausgewogene Ernahrung achten, um den . )
Organismus gesund zu halten und sich vor bestimmten Krankheiten zu schitzen. ) Lieferzeit 3-5 Tage

Warum isst der Mensch?

- um Energie zu erhalten z.B. - zum Laufen

- zum Denken
- um sich vor bestimmten Krankheiten zu schitzen z.B. Erkaltungsk ank n
- um den Kérper selbst zu erhalten z.B. zur Emeuerung von Kérgler:

Unsere Lebensmittel bestehen aus Nahrstoffen, Wirkstoffe
Begleitstoffen:

Lebensmittel
Begleitstoffe
- Eiweille - Vitamine - Ballaststoffe
- Fette - Mineralstoffe - Geschmacks-
- Kohlenhydrate und Duftstoffe

- Wasser

Grundsétze fiir eine vollwertige Erndghrun

1. Es sollten mehrere kleine Mahlzeiten er den Tag verteilt aufgenommen
werden.

2. Es sollte auf eine abwechslungsreiche wahl an Nahrungsmitteln geachtet
werden.

3. Es sollten wenig fettreiche Prod egessen werden. Dabei sollte man auf die
,versteckten Fette, besond ten, die z.B. in Kase, Wurst oder Nissen zu
finden sind.

4. Es sollten grolke Meng URigkeiten vermieden werden. Zu viel StiBes
verursacht Karies u n Form von Fett gespeichert werden.

5. Es sollte reichlich d Gemiise ausgewahlt werden.

6. Die Speisen sollt icht zu stark gewdrzt sein.

7. Es sollt agli indestens 2-2,5 Liter Flussigkeit in Form von Mineralwasser,
Tee ode| nd Gemusesaft getrunken werden.

8. Es pflanzliches, als tierisches Eiweil gegessen werden, weil dieses
wenig t enthalt

9. Es sollte auf schonende Vorbereitungsmethoden geachtet werden, z.B. sollten

keine wasserldslichen Vitamine ausgeschwemmt werden.

10. Es sollten immer nahrstoffschonende Garverfahren verwendet werden,
z.B. Dunsten.

Die Unterlagen sind Eigentum des jeweiligen Autors. Bestell-Nr.:
Fur die Richtigkeit zeichnet der Autor selbst. I_I
Die Unterlagen werden von der FLVG vertrieben. 90-002 Seite 4 von 25 v -?
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Klasse 7
Neu Uberarbeitet, jetzt auch mit vollstandigen Losungen!

theoretischer und praktischer Teil
Inhalt:

- Kohlenhydrate

- Vitamine

- Fette

- Eiweile ...,

mit Lésungen

25 Seiten




