BESSER ESSEN. MEHR BEWEGEN.
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1. Am fettarmsten isst man

Kartoffeln z. B. als

A Bratkartoffeln mit Speck

Kartoffelpuffer

Pellkartoffeln mit Quark

C.
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2. Welches Fleisch enthalt am
wenigsten Fett?

A.

Schweinekotelett

C.
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3. Ein Gramm Fett liefert:

A 38 kJ (9,3 kcal) und damit doppelt soviel wie
1| EiweiR und Kohlenhydrate

B 57 kJ (13,6 kcal) und damit dreimal soviel wie
1 EiweiB und Kohlenhydrate

C genauso viel Energie wie Kohlenhydrate und

Eiweil. Da gibt es keinen Unterschied.
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4. Freizeitsportler sollten vor

und nach dem Sport unbedingt

auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr
achten.

A.

Eiweil zufuhren, damit auch Muskeln
aufgebaut werden.

zusatzlich Vitamin B4, zu sich nehmen.

C.

www.talkingfood.de



5. du willst dich fettarm

ernahren. Was kaufst du ein?

A Diat-Schokolade

Diat-Salami

Apfel

C.
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6. Wann macht ein Erwachsener

ohne Flussigkeit schlapp?

2 bis 4 Tage

A.

C.
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7. Deutschland gilt als

A EiweiBmangelgebiet

Vitamin-C-Mangelgebiet

Jodmangelgebiet

C.
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8. Was ist beim nahrstoffschonenden

Kochen von Gemuse besonders
wichtig?

Moglichst schonend, ohne viel Wasser
dunsten

A.

standiges Ruhren

viel Wasser

C.
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9. Ballaststoffe

sind nutzlose Stoffe im Brot und im Musli

A.

senken das Gripperisiko

fordern die Darmtatigkeit

C.
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10. Wie viele Portionen Obst und
Gemuse sollten am Tag gegessen
werden?
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11. Wie viel sollte man am Tag trinken?

A _ 0,5 Liter

1,5 bis 2 Liter

5 Liter

C.
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12. Wie viel g Fett sollten pro Tag von
einem Erwachsenen maximal
aufagenommen werden?

A.

150 g bis 200 g

70 bis 90 g

C.
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13. Im Darm wird die Aufnahme von

Eisen durch welches Vitamin
verbessert?

A _ Vitamin A

Vitamin B

Vitamin C

C.
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14. Wer hat einen hoheren Eisenbedarf?

junge Frauen

A.

altere Frauen / Manner

beide gleich

C.
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15. Kinderlebensmittel sind vor allem

reich an

A Eiweil + Ballaststoffen

Zucker + Fett

Kalzium + Vitaminen

C.
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13. Wie viele Kinder sind in Deutschland

derzeit zu dick?

A jedes 10. Kind

jedes 7. Kind

jedes 5. Kind

C.
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17. Wie viel Kalorien hat eine Portion
Currywurst mit Pommes frites?

780 kcal

C.
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18. Wo haben sich die meisten Fette

versteckt?

B Geflugelwurst
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19. Was bedeutet der Begriff

Adipositas?

extremer Vitamin A-Mangel

A.

erhebliches Ubergewicht

krankhaftes Untergewicht

C.
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20. Die mit der Nahrung aufgenommenen
EiweiRe haben im menschlichen
Organismus folgende Aufgabe:

A Sie liefern Aminosauren zum Aufbau
|| korpereigener Proteine.

B Sie liefern Aminosauren zum Aufbau von
! Knochensubstanz.

Sie liefern Aminosauren zum Aufbau

1| korpereigener Fettreserven.
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