ESSEN UND SPORT NAME :

HANDZETTEL MAKRONAHRSTOFFE

Du hast dich nun mit einigen Lebensmitteln naher beschaftigt und deren Zusammensetzung untersucht. Mit dieser Tabelle kannst du dir einen guten
Uberblick verschaffen — so hast du im Alltag eine gute Orientierung und kannst die Lebensmittel einfacher zuordnen. Beniitze sie auch gerne beim
Tagesprotokoll oder in der Mensa, wenn du dir eine Jause oder ein Gericht aussuchst.

Lebensmittel, die vor allem ﬁ Lebensmittel, die vor allem ﬁ Lebensmittel, die vor allem
Kohlenhydrate (Hauptbrenn- . Fette (Brennstoffe) enthalten : Pnoteine (Bau- und Reparatur-
stoffe) enthalten : . stoffe) enthalten
—+ Getreide und Getreideprodukte: . = pflanzliche Fette und Ole: z.B. Kiirbiskerndl, : =+ Fleisch: z.B. Rindfleisch, Wildfleisch,
z.B. Weizen, Roggen, Dinkel, Einkorn, Mehl, Rapsol, Walnussél, Leindl Schweinefleisch, Hiihnerfleisch,
Brot, Geback, Haferflocken, Vollkornbrot Putenfleisch
: — Samen und Niisse: z.B. Walnsse, :
— Kartoffel, Kiirbis, rote Riibe, Pastinake, Haselnlsse, Kiirbiskerne, Leinsamen —+ Milch und Milchprodukte: z.B. Joghurt,
Karotte Topfen, Bergkise, Emmentaler, Hiittenkise
—+ tierische Fette: z.B. Butter, Schmalz, Speck
— Hiilsenfriichte: z.B. Tellerlinsen, : . = Ei
Kaferbohnen, Sojabohnen, Erbsen —+ Milchprodukte mit h6herem Fettgehalt: -
z.B. Schlagobers, Bergkase, Emmentaler — Hiilsenfriichte: z.B. Tellerlinsen,
—+ SiiBungsmittel: z.B. Honig, Riibenzucker : : Kaferbohnen, Sojabohnen, Erbsen
—+ Fisch mit hoherem Fettgehalt: z.B. Saibling,
—+ Obst: z.B. Apfel, Birne, Marille, Trauben, § Wels, Karpfen : =+ Fisch mit héherem Proteingehalt:
Heidelbeeren, Kirschen : : z.B. Zander, Forelle
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