Der Ernährungskreis

Abb. 17: Der Ernährungskreis (Quelle: Schnelle Schülerküche: Übersicht Lehrerinformationsblätter, 2001)
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Ernährungsprotokoll

	Menge
	Verzehrte Lebensmittel / Getränke

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Gesamtenergiebedarf

· Zähle auf, wozu der Mensch Energie benötigt!

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Grundumsatz:

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

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




Der Ernährungskreis II
Abb. 20: Der Ernährungskreis (Quelle: Schnelle Schülerküche: Übersicht Lehrerinformationsblätter, 2001)














Grundnährstoffverteilung

· Ordne die drei Grundnährstoffe zu: 

Abb. 21: Empfohlener Anteil der Grundnährstoffversorgnung aus den verzehrten Lebensmitteln




Abenteuer Essen I

Abenteuer Essen II

„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 anklicken

	
	4. Menge eingeben

	
	5. OK


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

	Weg:
	1. Lebensmittel aus den ausgewählten Speisen anklicken

	
	2. Menge auf 0 setzen

	
	3. OK


Wie speicherst Du Deinen Speiseplan?

	Weg:
	1. Speiseplan speichern

	
	2. Dateiname eingeben

	
	3. OK


Du möchtest 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
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(5) Fett / Eiweiß�
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(1) Kohlenhydrate�
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(6) Eiweiß/ Fett �
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(7) Fett�
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(3) Getränke�
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(68 % )... Kohlenhydrate�
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z.B. 420 g�
�






(17 %)... Eiweiß�
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(2) Gemüse�
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(4) Obst�
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(7) Fette und Öle�
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