B1.21.1 Eine Diat machen

Blutzuckerspiegel positiv beeinflussen. Auch Wackelpudding ist sehr leicht und kann bei
Lust auf SUBes helfen. Durch Gelatine steigt oft das Sattigungsgefihl. Essiggurken sind
ebenfalls eine praktische, wiirzige Ergadnzung im Alltag.

1. Warum wird empfohlen, Gurken ungeschalt zu essen?
a. Weil die Schale den Blutzuckerspiegel stark b. Weil geschalte Gurken mehr Kalorien haben.
erhéht.
¢. Weil ungeschalte Gurken sifRRer schmecken. d. Weil die Schale viele Vitamine enthalt.
2. Welche Aussage passt zu Wackelpudding?
a. Er wird als Ersatz fir Nudeln verwendet. b. Er besteht zu siebzig Prozent aus Wasser und
hat einhundert Kalorien.
c. Er enthalt viel Zucker und macht deshalb sehr d. Er hat oft nur wenige Kalorien und kann den

satt. Appetit auf SURes reduzieren.
1-d 2-d

2. Sie méchten abnehmen und suchen im Alltag sattigende Lebensmittel gegen stindigen
Hunger.

Aufgabe: Wahlen Sie zwei Sattmacher und schreiben Sie einen kurzen Tagesplan, wie Sie damit eine
Didt machen und genug Proteine, Kohlenhydrate und Ballaststoffe bekommen.
URL: 7 Lebensmittel zum Abnehmen

Use sattigend / kalorienarm / Proteine / Kohlenhydrate / Ballaststoffe / eine Diat machen
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https://app.colanguage.com/de/deutsch/dialoge/diaet-lebensmittel
https://app.colanguage.com/de/deutsch/dialoge/diaet-lebensmittel#exercise-1
https://www.geo.de/wissen/ernaehrung/7-lebensmittel-zum-abnehmen--die-satt-machen_30739618-31890906.html

