Der Ernährungskreis

· Welche Lebensmittelgruppe befindet sich in den jeweiligen Segmenten?

Abb. 16:

Der Ernährungskreis (Quelle: Schnelle Schülerküche: Übersicht Lehrerinformationsblätter, 2001)
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Du solltest täglich verschiedene Lebensmittel aus den sieben Segmenten essen.


Begründung:

· Wie könnten Regeln für eine gesunde Ernährung bezogen auf den Ernährungskreis lauten?

	(1)
	Reichlich ...Getreideprodukte und Kartoffeln

	(2)
	Viel ...Gemüse

	(3)
	Mindestens ...1,5 Liter Flüssigkeit am Tag trinken

	(4)
	Viel ...Obst

	(5)
	Täglich ...Milch und Milchprodukte

	(6)
	Einmal in der Woche ...Fisch                  . Wenig ...Fleisch, Wurst und Eier

	(7)
	Wenig ...Fett und fettreiche Lebensmittel


Ernährungsprotokoll

· Schreibe auf, welche Lebensmittel Du gestern gegessen hast, und ordne die Lebensmittel den Gruppen 1 – 7  aus dem Ernährungskreis zu. 

	Menge 
	Verzehrte Lebensmittel / Getränke
	Gruppe 1 – 7
	Energie
	Eiweiß
	Fett 
	Kohlen-hydrate

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Gesamtzufuhr:
	
	
	
	
	


· Hast Du  aus alle sieben Gruppen Lebensmittel verzehrt? 

· Wenn Nein:

Welche fehlen:_________

Wie ist Dein Tageskostplan zu beurteilen (stichpunktartig):

	

	

	


· Wenn Ja:

Wie ist Dein Tageskostplan zu beurteilen (stichpunktartig):

	

	

	


Ernährungsprotokoll (Erweiterung)

	Menge 
	Verzehrte Lebensmittel / Getränke
	Gruppe 1 – 7
	Energie
	Eiweiß
	Fett 
	Kohlen-hydrate

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Gesamtenergiebedarf

· Zähle auf, wozu der Mensch Energie benötigt!

	Grundumsatz
	Leistungsumsatz

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Grundumsatz:

Als Grundumsatz bezeichnet man die Energiemenge, die ein Mensch zur Aufrechterhaltung des Grundstoffwechsels benötigt.

	Faktoren ,die den Grundumsatz beeinflussen:

	Alter

	Geschlecht

	Größe

	Gewicht

	Individuelle Faktoren (z.B. Krankheit)


Leistungsumsatz:

Der Leistungsumsatz bezeichnet die Energiemenge, die zunächst für Muskeltätigkeiten benötigt wird. Dazu zählen auch Gehirntätigkeiten, jedoch ist der Energiebedarf sehr gering.

	Gesamtenergiebedarf    =    Grundumsatz + Leistungsumsatz




Berechnung des Gesamtenergiebedarfs I

· Berechne Deinen Grundumsatz: 

	Beispiel:

Ein 25-jähriger, 70 kg schwerer und 175cm großer  Mann 


	Dein(e) 

-Alter:

-Gewicht:

-Größe:

	Rechnung:

(66,5 + 13,8 ( 70 + 5 ( 175 – 6,8 ( 25) ( 4,184 ( 7270 

Grundumsatz: 7270 kJ
	Rechnung:

Grundumsatz:


Formel für den Grundumsatz:

männlich

(66,5 + 13,8 G + 5 L – 6,8A) ( 4,184

weiblich

655,1 + 9,6 G + 1,8 L – 4,7 A) ( 4,184

G ( Körpergewicht in kg

L ( Körbergröße in cm

A ( Alter in Jahren

Faustformel:

Für 1 kg Körpergewicht benötigt dein Körper einen Grundumsatz von ca. 100 kJ pro Tag.
Berechnung des Gesamtenergiebedarfs II

Um den Leistungsumsatz zu berechnen, benötigt man den PAL-Wert

(Physical Activity Level)

	Beispiele
	PAL-Wert

	
	

	Alte gebrechliche Menschen
	1,2

	Büroangestellte
	1,4 bis 1,5

	Laboranten, Kraftfahrer, Schüler
	1,6 bis 1,7

	Hausfrauen, Verkäufer
	1,8 bis 1,9


	Gesamtenergiebedarf = Grundumsatz ( PAL-Wert



· Berechne Deinen Gesamtenergiebedarf

	Beispiel:

Büroangestellter ( PAL-Wert: 1,4

Grundumsatz: 7270 kJ
	Dein

PAL-Wert:

Grundumsatz:

	Rechnung:

7270 ( 1,4 = 10178

Gesamtenergiebedarf: 10178 kJ
	Rechnung:

Gesamtenergiebedarf:


Body-Mass-Index

· Fülle aus:

Ist die Energiezufuhr dauerhaft höher/niedriger als der Energiebedarf, so kommt es zu

	Übergewicht / Untergewicht


· Berechne Deinen Body-Mass-Index (BMI):

BMI = Körpergröße in kg / (Körpergröße in m)2

	Beispiel: 

Gewicht: 70 kg

Größe: 1,75 m
	Dein(e)

Gewicht:

Größe:

	Rechnung:

70 kg  ( (1,75m)2 = 70 kg ( 3,0625 m2 

( 23


	Rechnung:




Bewertung:

< 18
Untergewicht: empfehlenswert ist eine Gewichtszunahme

18 – 25

Normalgewicht

26 –30


Übergewicht

> 30


Adipositas – Fettsucht

Energieliefernde Nährstoffe

· Welche Nährstoffe gibt es?

(  Eiweiß     (E)          (  Fett     (F)          (   Kohlenhydrate     (KH)

· Welche Nährstoffe befinden sich vorwiegend in den jeweiligen Segmenten 1 bis 7 ?

Abb. 18: Der Ernährungskreis (Quelle: Schnelle Schülerküche: Übersicht Lehrerinformationsblätter, 2001)




Grundnährstoffberechnung

Faustformel:

Täglich benötigt Dein Körper je kg Körpergewicht ungefähr

· 6 g Kohlenhydrate



1 g KH

( 
17 kJ
· 1,3 g Fett





1 g F

(
30 kJ
· 1,5 g Eiweiß




1 g E

(
17 kJ
Bei diesen Angaben handelt es sich um Richtwerte, die generell eingehalten werden sollten; jedoch kann ruhig an einem Tag etwas mehr gegessen werden, wenn an den darauffolgenden Tagen dafür weniger gegessen wird.

· Berechnung der Nährstoffzufuhr in Gramm:

· Berechne Deinen Grundnährstoffbedarf in g !

	Gesamtenergiebedarf
	Beispiel:

Tim wiegt 70 kg
	Dein Gewicht:

_________

	Eiweißzufuhr
	70 ( 1,5 = 105

d.h. 105 g
	

	Fettzufuhr
	70 ( 1,3 = 91

d.h. 91 g
	

	Kohlenhydratzufuhr
	70 ( 6 = 420

d.h. 420 g
	


Energie-  und Nährstofftabelle

	Verzehrte Lebensmittel am Tag

Angaben für 100 g
	Energie  in
	Eiweiß in
	Fett in
	Kohlenhy-drate in

	
	
	
	
	

	 Brötchen
	1065 kJ
	7,5 g
	0 g
	50 g

	 Fleischsalat
	1520 kJ
	4 g
	37 g
	3 g

	 Nutella
	2150 kJ
	5 g
	30 g
	55 g

	 Butter
	3100 kJ
	1 g
	83 g
	1 g

	 Schokoladen - Sahnetorte 
	1642 kJ
	5 g
	30 g
	25 g

	 Croissant McDonalds 
	1773 kJ
	7 g
	25 g
	42 g

	 Baguette Champignon 
	968 kJ
	7 g
	10 g
	29 g

	 Milka Lila Pause Cocos-Mandel
	2446 kJ
	5 g
	41 g
	46 g

	 Big Mäc 
	998 kJ
	12 g
	12 g
	20 g

	 Kartoffelchips
	2300 kJ
	6 g
	40 g
	40 g



Nährstoffberechnung

Tageskostplan:

Tim ist 16 Jahre, 70 kg schwer und sein Gesamtenergiebedarf beträgt 13000 kJ.

· Berechne die Energiemenge der verzehrten Lebensmittel ! 

· Berechne den Grundnährstoffgehalt der verzehrten Lebensmittel !

	Verzehrte Lebensmittel am Tag
	Energie 
	Eiweiß 
	Fett
	Kohlenhy- drate 

	
	KJ
	g
	g
	g

	
	
	
	
	

	 80 g Brötchen (2 Stück)
	852 kJ
	6
	(
	40

	 75 g Fleischsalat
	1140 kJ
	3
	27,8
	2,3

	 50 g Nutella
	1075 kJ
	2,5
	15
	27,5

	 20 g Butter
	620 kJ
	0,2
	16,6
	0,2

	120 g Schokoladen-Sahnetorte ( 1 Stück)
	1970 kJ
	6
	36
	30

	110 g Croissants McDonalds (2 Stück)
	1950 kJ
	7,7
	27,5
	46,2

	250 g Baguette Champignon (2 Stück)
	2420 kJ
	17,5
	25
	72,5

	37 g Milka Lila Pause Cocos-Mandel
	905 kJ
	1,9
	15,2
	17

	420 g Big Mäc (2 Stück)
	4200 kJ
	50,4
	50,4
	84

	100 g Kartoffelchips
	2300 kJ
	6
	40
	40

	1700 ml Mineralwasser
	(
	(
	(
	(

	
	
	
	
	

	Gesamt-Istzufuhr:
	17432 kJ
	101,2 g
	253,5 g
	359,7 g

	Gesamt-Sollzufuhr:
	13000 kJ
	91 g
	105 g
	420 g





Beispiele von Rechenwegen



 „Abenteuer Essen“

· Beantworte folgende Fragen mit Hilfe des Programms „Abenteuer Essen“, indem Du die entsprechenden Funktionen nutzt.

	-
	Wie viel Gramm Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß solltest Du am Tag zu Dir nehmen ?

	
	Kohlenhydrate:                                           Fett:

	
	Eiweiß:                                                

	
	

	-
	In welcher Lebensmittelgruppe des Speiseplans befindet sich Müsli ?

	
	Brot & Mehl

	
	

	
	

	-
	Berechne den Energie-, Kohlenhydrat-, Fett- und Eiweißgehalt eines Brötchens mit 

10g Butter und einer Scheibe Gouda ( 45% Fett i. Tr.)!

	
	1235 kJ Energie ;  11g Eiweiß ;  18g Fett ;  23g Kohlenhydrate 

	
	

	
	

	-
	Wie ist diese Mahlzeit als Frühstück zu bewerten ?

	
	Fettzufuhr zu hoch; zu wenig Energie und Kohlenhydrate; Eiweißzufuhr angemessen 

	
	

	
	

	-
	Welche Brötchenarten solltest Du vorzugsweise essen, welche sind Ausnahmen ? 

	
	Vollkornbrötchen statt Croissants

	
	

	
	

	-
	Wie viele Mahlzeiten solltest Du am Tag zu Dir nehmen und wie groß sollte der Energieanteil in Prozent jeweils sein ?

	
	Fünf:  Frühstück 25%, 1. Zwischenmahlzeit 10%, Mittagessen 30%, 

	
	2. Zwischenmahlzeit 10%, Abendessen 25%


Extra Wegbeschreibungen

Extra:

Du möchtest Tim erklären, wie er den Energiegehalt eines Lebensmittel mit Hilfe des Programms „Abenteuer Essen“ berechnen kann.

· Schreibe die einzelnen Schritte auf

	1. Lexikon: Lebensmitteldatenbank öffnen (rechts oben)

	2. Lebensmittelgruppe auswählen (linke Seite)

	3. bei Suchen: Lebensmittel eingeben und 

	4. gefundenes Lebensmittel anklicken


Du möchtest Tim erklären, wie er eine Mahlzeit z.B. als Frühstück mit Hilfe des Programms „Abenteuer Essen“ bewerten lassen kann.

· Schreibe die einzelnen Schritte auf

	1. Eingabe des Speiseplans: Lebensmittelgruppe, dann Lebensmittel und Menge auswählen

	2. Speiseplan speichern

	3. Gehe zu: Auswertung

	4. nur Frühstück anklicken (oben rechts)


„Wegbeschreibungen“ des Programms

· Beschreibe jeweils den Weg ! 

Du sollst nur die jeweiligen Begriffe - die Du „anklickst“ - nacheinander notieren. 

Du befindest Dich im Center und möchtest verschiedene Lebensmittel in einen Speiseplan eingeben.
	Weg:
	1. Eingabe des Speiseplans

	
	2. Lebensmittelgruppe auswählen

	
	3. Lebensmittel auswählen

	
	4. Menge eingeben

	
	5. OK


Wie entfernst Du ein Lebensmittel wieder aus den ausgewählten Speisen Deines Speiseplans?

	Weg:
	1. Lebensmittel auswählen

	
	2. Menge auf 0 setzen

	
	3. OK


Wie speicherst Du Deinen Speiseplan?

	Weg:
	1. Speiseplan speichern

	
	2. Dateiname eingeben

	
	3. OK


Du möchtest nun Deinen Tageskostplan (alle Mahlzeiten) für Energie, Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate auswerten.

	Weg:
	1. Auswertung

	
	2. Gewichtsklasse wählen

	
	3. Button (

	
	4. Nährstoffe auswählen


Wie vergleichst Du den Fettgehalt zweier Lebensmittel z. B. Gouda (45% Fett i.Tr.) und Tilsiter miteinander?

	Weg:
	1. Lexikon

	
	2. Lebensmittelvergleich

	
	3. Gouda und Tilsiter auswählen

	
	4. Nährwert: Fett auswählen


Energie-  und Nährwertberechnung

Rezept:

Broccoli – Nudelauflauf für 4 Personen

	500 g
	Broccoli
	zerkleinern, waschen und in etwas kochendem Salzwasser im geschlossenen Topf ca. 20 Min. garen.

	200 g 
	Nudeln [Eierteigwaren (roh)]
	in kochendem Salzwasser ca. 8 Min. garen.

	4
	Tomaten 
	waschen und in Scheiben schneiden, mit den gar gekochten Nudeln und dem Broccoli in eine Auflaufform geben.

	120 g 
	Gouda (45% Fett i. Tr.)
	reiben  mit

	150 g
	Saure Sahne (10% Fett)
	

	
	Salz, Pfeffer, Paprikapulver
	und

	1
	Ei
	verrühren und über die Nudel-Gemüsemischung geben.

Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 175°C auf mittlerer Einschubleiste ca. 20 Min. backen.  


· Berechne den Energie- und Nährwertgehalt des Rezeptes für eine Person und beurteile das Gericht als Mittagessen für Dich!

	
	Energie in kJ
	Kohlenhydrate

 in Gramm
	Fett in Gramm
	Eiweiß 

in Gramm

	Istzufuhr

Broccoli – Nudelauflauf
	1658
	40
	16
	22

	
	
	
	
	

	Sollzufuhr  Mittagessen


	z.B. 3013
	z.B.109
	z.B.23
	z.B.14


· Bewerte das Gericht: Broccoli – Nudelauflauf 

· Ergänze hinsichtlich einer bedarfsgerechten Ernährung die Mahlzeiten durch weitere Lebensmittel.

	Das Gericht enthält zu wenig Kohlenhydrate.

	Es könnte z.B. etwas grünen Salat und Obst zum Nachtisch gegessen werden

	

	


Tageskostplan Tim 

Tim Müller ist 14 Jahre alt, 1,68 m groß und wiegt 67 kg. Er treibt außer in der Schule kein Sport; am liebsten sitzt er mit seinem Kumpel am Computer, um zu spielen. 

· Berechne die Gesamtenergie, den Kohlenhydrat-, Eiweiß- und Fettgehalt des Tageskostplans von Tim.

	Mahlzeit
	Menge
	Lebensmittel
	mögliche Alternativen

	
	
	
	

	Frühstück
	45 g 
	Brötchen (1 Stück)
	

	
	10 g 
	Butter
	

	
	30 g
	Gouda (45% Fett i. Tr.)
	

	
	50 g
	Früchte Müsli
	

	
	150 ml 
	Kuhtrinkmilch (fettarm)
	

	
	150 ml
	Orangenfruchtsaft (1 Glas)
	

	
	
	
	

	1. Zwischenmahlzeit
	45 g
	Brötchen mit Rosinen (1 Stück)
	

	
	200 ml
	Kakao (1 großes Glas)
	

	
	
	
	

	Mittagessen
	150 g
	Schweineschnitzel paniert 
	

	
	200 g
	Kartoffelpuffer
	

	
	60 g
	Erbsen (Konserve)
	

	
	100 g
	Vanilleeis mit Schlagsahne


	

	
	660 ml
	Malzbier (2 Flaschen)
	

	
	
	
	

	2. Zwischenmahlzeit
	40 g
	Weizentoastbrot (2 Scheiben)


	

	
	40 g
	Nuß-Nougat-Creme
	

	
	
	
	

	Abendessen
	250 g
	Bratkartoffeln
	

	
	130 g
	Spiegelei
	

	
	60 g
	Weißbrot-Weizenbrot)
	

	
	20 g
	Margarine
	

	
	400 ml
	Mineralwasser (2 große Gläser)
	


	Gesamt:
	Energie in kJ
	Kohlenhydrate

 in Gramm
	Fett 

in Gramm
	Eiweiß

 in Gramm

	Sollzufuhr:
	7622
	258
	59
	54

	Istzufuhr:
	13719
	366
	136
	125


· Schreibe mögliche Alternativen der Lebensmittel in die rechte Spalte

· Was würdest Du Tim bezüglich seines Tageskostplans raten?

	Mehr Vollkornprodukte

	Mehr Gemüse und Obst

	Weniger fettreiche Lebensmittel

	Fettärmere Zubereitung


Extra Tageskostplan Jing

Jing lebt in Japan. Er hat seinen Tageskostplan ohne Getränke aufgeschrieben.

· Berechne die Gesamtenergie, den Kohlenhydrat-, Eiweiß und Fettgehalt der Mahlzeiten.

	Mahlzeit
	Menge
	Lebensmittel

	
	
	

	Frühstück
	70 g
	Reis (geschält)

	
	350 g
	Gemüsesuppe (Fertiggericht)

	
	150 g
	Mohrrüben frisch

	
	125 g
	Mango

	
	
	

	1. Zwischenmahlzeit
	125 g
	Champignons

	
	150 g 
	Nudeln (mit Ei selbstgemacht)

	
	40 g
	Sojasauce

	
	250 g
	Auberginenscheiben gebraten (Fertiggericht)

	
	
	

	Mittagessen
	70 g
	Reis (geschält)

	
	150 g
	Bambussprossen (Konserve)

	
	50 g
	Zwiebel

	
	200 g
	Gemüsebrühe 

	
	250 g
	Mohrrübe (frisch gegart)

	
	150 g
	Lachsfilet

	
	
	

	2. Zwischenmahlzeit
	200 g
	Nudeln (mit Ei selbstgemacht) 

	
	30 g
	Sojasauce

	
	2 g
	Ingwer

	
	150 g
	Chinakohl (frisch)

	
	10 g
	Sesamöl

	
	
	

	Abendessen
	100 g
	Sojaklöße (Fertiggericht)

	
	200 g
	Lauch 

	
	150 g
	Mohrrübe frisch

	
	40 g
	Sojasauce

	
	200 g
	Paprikaschote frisch

	
	12 g
	Sesamöl


	Gesamt:
	Energie in kJ
	Kohlenhydrate

 in Gramm
	Fett 

in Gramm
	Eiweiß

 in Gramm

	Istzufuhr:
	
	
	
	


· Was fällt Dir an Jings Tageskostplan auf ?

	Ungewöhnliche Speisen (z.B. Frühstück)

	Viel Gemüse

	Wenig tierische Produkte


Tageskostplan Tim II

Bearbeite mit Hilfe des Programms „Abenteuer Essen“

· Welche Lebensmittel sollte Tim durch andere ersetzen?

Streiche die Lebensmittel und schreibe eine mögliche Alternative in die rechte Spalte.

	Mahlzeit
	Menge
	Lebensmittel
	mögliche Alternativen

	
	
	
	

	Frühstück
	45 g 
	Brötchen (1 Stück)
	

	
	10 g 
	Butter
	

	
	30 g
	Gouda (45% Fett i. Tr.)
	

	
	50 g
	Früchte Müsli
	

	
	150 ml 
	Kuhtrinkmilch (fettarm)
	

	
	150 ml
	Orangenfruchtsaft (1 Glas)
	

	
	
	
	

	1. Zwischenmahlzeit
	45 g
	Brötchen mit Rosinen (1 Stück)
	

	
	200 ml
	Kakao (1 großes Glas)
	

	
	
	
	

	Mittagessen
	150 g
	Schweineschnitzel paniert 
	

	
	200 g
	Kartoffelpuffer
	

	
	60 g
	Erbsen (Konserve)
	

	
	100 g
	Vanilleeis mit Schlagsahne


	

	
	660 ml
	Malzbier (2 Flaschen)
	

	
	
	
	

	2. Zwischenmahlzeit
	40 g
	Weizentoastbrot (2 Scheiben)


	

	
	40 g
	Nuß-Nougat-Creme
	

	
	
	
	

	Abendessen
	250 g
	Bratkartoffeln
	

	
	130 g
	Spiegelei
	

	
	60 g
	Weißbrot-Weizenbrot (1 Scheibe)
	

	
	20 g
	Margarine
	

	
	400 ml
	Mineralwasser mit Kohlensäure (2 große Gläser)
	


Erstellen eines Tageskostplans I

· Notiere die gestern von Dir verzehrten Lebensmittel und berechne den Energie- und Grundnährstoffgehalt.

Tipp: 

· Gehe die einzelnen Mahlzeiten (Frühstück, erste Zwischenmahlzeit, Mittagessen, zweite Zwischenmahlzeit, Abendessen) gedanklich durch.

· Ersetze Deine verzehrten Lebensmittel durch vorteilhaftere.

Tipp:

· Beachte dabei, dass Dein Körper die richtige Menge an Energie, Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß bekommt.

· Der Ernährungskreis kann Dir weiterhelfen.

Lasse zwischen jeder Mahlzeit eine Zeile frei.

	Mahlzeit
	Menge
	Lebensmittel
	mögliche Alternativen

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Erstellen eines Tageskostplans II

	Mahlzeit
	Menge
	Lebensmittel
	mögliche Alternativen

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


	
	
	Energie (kJ)
	Kohlen-hydrate (g)
	Eiweiß (g)
	Fett (g)
	
	Energie (kJ)
	Kohlen-hydrate (g)
	Eiweiß (g)
	Fett (g)

	Sollzufuhr
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Istzufuhr
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Erstellen eines Tageskostplans (Erweiterung)

	Mahlzeit
	Menge
	Lebensmittel
	mögliche Alternativen

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	








(Quelle: Umschau / Braus Kalorien mundgerecht, 2000)
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Ordne die drei 


Grundnährstoffe zu:

















Abb. 19: Empfohlener Anteil der 


Grundnährstoffversorgung pro Tag 


aus den verzehrten Lebensmitteln











� EMBED Word.Picture.8  ���





Da kein Lebensmittel alle lebenswichtigen Nährstoffe liefert�
�
�
�






(17 %)... Eiweiß�
�
z.B. 105 g�
�






�





(68 %)... Kohlenhydrate�
�
z.B. 420 g�
�
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Mahlzeiten-verteilung





Tipps für den Einkauf





Auswertung
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Eingabe des Speiseplans





Eingabe des Speiseplans





Nährwert-empfehlung-en





15 % von 13000 kJ 


Rechnung:


 � EMBED Equation.3  ��� = 1950
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III.
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Beurteile den Tagesplan von Tim:


(stichpunktartig)


Energie- und Fettzufuhr zu hoch�
�
Kohlenhydratzufuhr zu gering�
�
Eiweißzufuhr angemessen�
�
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