Material 1:

Thema ,Gesunde Erndhrung”
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Schulen:
Partner
der Zukunft

[

Bananen




Obstsalat

Hihnersuppe

Schokolinsen




Nudeln mit

Tomatensauce

Nudeln in
Sahnesauce

Erdbeeren
mit Schokolade

S

Fruchtsaft

Platzchen

Kaffee




Erbsen Rosenkohl Erdbeeren
mit Speck (gekocht) mit Sahne
, »
Gummibarchen Wirstchen

B — ',
:./"

WeilRbrot




Ofenkartoffel

Croissant

Vollkorn-

brotchen

Hackfleisch-
ballchen

Salzige
Knabbereien




Hahnchen Mandarinen Reisgericht

Nuggets aus der DOse  mit Gemiise und Garnelen

Erfrischungsgetrank:  Linsensuppe @ Gemuse mit Dipp
Limonade, Coca-Cola

Salat mit Majonase

Quelle des Bildes , Linsensuppe“: https://www.kuechengoetter.de/rezepte/schnelle-rote-linsensuppe-28323, abgerufen am 07.08.2019 um 09:30 Uhr.
Quelle des Bildes ,,Gemiise mit Dipp“: https://duesentriebskitchen.ch/gemuese-dip/, abgerufen am 07.08.2019 um 09:37 Uhr.
Quelle des Bildes ,,Salat mit Majon&dse”: https://www.kuechengoetter.de/rezepte/huehnersalat-mit-zitronenmayonnaise-1202, abgerufen am 07.08.19 um 9:49 Uhr.

Quelle aller anderen Bilder: IMSI Master Clips 1997



https://www.kuechengoetter.de/rezepte/schnelle-rote-linsensuppe-28323
https://duesentriebskitchen.ch/gemuese-dip/
https://www.kuechengoetter.de/rezepte/huehnersalat-mit-zitronenmayonnaise-1202




Material 2: Thema ,Gesunde Ernahrung”

Extras: Knabbereien,

‘ > SuRes, fette Snacks
¥ BZfE

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide

Gemiise, Salat

/-
und Obst ( \// ) \/ )

o E

Die tagliche Ernahrung
mit der Ernahrungspyramide




Quelle der Bilder: https://www.bzfe.de/inhalt/ernaehrungspyramide-615.htmi



Material 3: Thema ,Gesunde Erndhrung”

../.

Schulen:
Partner
der Zukunft

hier knicken und kleben

Getranke l

Fruchtsaft zahlt wegen des hohen
Energiegehalts nicht zu den
Getranken,
kann eine Obstportion ersetzen.

Gemiusesaft zahlt wegen des
hohen Energiegehalts nicht zu den
Getranken,
kann eine Gemuseportion
ersetzen.
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Gemusesaft




hier knicken und kleben

.
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Erfrischungsgke:

Erfrischungsgetranke wie
Limonade, Coca Cola zahlen
wegen des hohen Zuckergehalts zu
den SuRigkeiten und somit zu den
Extras.

Limonade, Coca-Cola

A .

Schorle

In einem Verhaltnis 1 zu 3 (1 Teil
Saft und 3 Teile Wasser) sind
Schorlen den Getranken und damit
der untersten Stufe der
Ernahrungspyramide zuzurechnen.




hier knicken und kleben

Kaffee zahlt zu den Getranken,
es wird aber empfohlen, nicht
mehr als 4 kleine Tassen zu
trinken.

Milch

Wegen des hohen Nahrwerts ist
Milch kein Getrank,
wird zu den Milchprodukten
zugeordnet.




hier knicken und kleben

Gemuse l

Die Zubereitung mit Sahne wird
zusatzlich zu den Milchprodukten
und Fetten in der
Ernahrungspyramide
bertcksichtigt.

Gemuse
mit Sahne

o
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Mais in der Dose
SR
A
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Gemuse aus der Dose zahlt
ebenfalls zum Gemuse.

Gemuse
aus der Dose




hier knicken und kleben

|

Tiefgekiihlte

Mohren

Tiefkihlgemuse zahlt ebenfalls
zum Gemuse.

TiefkUhlgemuse

Die Zubereitung mit Majonase
oder Sahne wird zusatzlich zu den
Milchprodukten und Fetten in der
| Ernahrungspyramide
berucksichtigt.

Salat mit Majondse o0.a.




hier knicken und kleben

Trockenobst zahlt zum Obst, aber
in einer kleineren Portion (wegen
des geringeren Wasseranteils).

Trockenobst

Eine Obstkonserve zahlt zu den
SuRigkeiten, weil dieses Obst stark
gezuckert ist.

Obstkonserve

mit Obstsaft




hier knicken und kleben

Nusse gehdren botanisch zum

Obst, werden aber wegen des

hohen Anteils an ungesattigten
Fetten zu den Fetten gerechnet.

Nusse




Brot und Getreide

hier knicken und kleben

|

Cornflas

Lecker!

Cornflakes
(oft stark gezuckert)

Wenn Cornflakes stark gezuckert
sind, zahlen sie zu den
Suligkeiten,
teilweise werden Cornflakes auch
durch den hohen Fettanteil noch
zum Fett gerechnet.
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GeslilSte oder gerdstete
Muslimischungen

Wenn das Musli stark gezuckert
ist,
zahlt es zu den SuRigkeiten.




hier knicken und kleben

Brot/ Brotchen

mit Schokoladenaufstrich

Ein Brot oder ein Brotchen mit
Schokoladenaufstrich oder mit
Marmelade wird zu den
SuRigkeiten gezahlt.

Pommes frites,

Reibekuchen und
Kroketten

Pommes frites, Reibekuchen und
Kroketten gehoren nicht nur zu
Getreideprodukten, sondern
mussen auch bei den Fetten und
Olen beriicksichtigt werden oder
aufgrund des hohen Fettanteils zu
den Extras zahlen.
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Kuchen
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hier knicken und kleben
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J“}j Kuchen gehdrt zu den SuBigkeiten.




Milchprodukte und Fleisch

hier knicken und kleben

Fruchtjoghurt

Fruchtjoghurt ist oft aufgrund des
hohen Zuckergehalts den
Suligkeiten zuzurechnen.
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Butter gehort zu den
Fetten und Olen.




Sahne gehort wie Butter zu den
Fetten und Olen.

Speck gehort zu den
Fetten und Olen




hier knicken und kleben
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Panierte Schnitzel, Nuggets

Quelle des Bildes ,, Trockenobst”: https://www.fitbook.de/food/warum-rosinen-der-bessere-energieriegel-sind, abgerufen am 07.08.2019 um 10:04 Uhr.
Quelle des Bildes ,Salat mit Majonédse”: https://www.kuechengoetter.de/rezepte/huehnersalat-mit-zitronenmayonnaise-1202, abgerufen am 07.08.19 um 9:49 Uhr.
Quelle aller anderen Bilder: IMSI Master Clips 1997.

Panierte Schnitzel,
Nuggets



https://www.kuechengoetter.de/rezepte/huehnersalat-mit-zitronenmayonnaise-1202

