B1.21 Eine Diat machen
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Der Nahrstoff

Das Protein

Das Fett

Die Kohlenhydrate
Die Ballaststoffe
Die Vitamine

Die Mineralstoffe
Der Kaloriengehalt
Der Zuckerzusatz
Der Salzgehalt

Die PortionsgroRRe
Die ausgewogene Erndhrung

Die Lebensmittelverarbeitung
Ausgewogen

Kalorienarm

Nahrhaft

Zubereiten (zubereiten)

Reduzieren (reduzieren)

Erhohen (erhdhen)

Vermeiden (vermeiden)

Sich erndhren (sich erndhren)

Auf etwas achten (auf etwas achten)
Ins Gewicht fallen (ins Gewicht fallen)
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1.Ubungen

1. Interne E Mail der Firma: Neues Angebot fiir gesunde Mittagspausen (Audio in
der App verfiigbar)

Wérter zu verwenden: Ballaststoffe, Portion, Lebensmittelpyramide, Zutatenliste, Kalorien,
Kennzeichnung, Frahstuck, Kaloriengehalt, Eiweil3

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

viele von uns mdchten im Biro gesiinder essen, haben aber wenig Zeit. Ab nachster Woche
arbeitet unsere Firma mit einem Caterer zusammen, der ein MenU nach der deutschen
anbietet. Jede enthalt viel Gemduse, ausreichend
und sowie wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Der
steht klar auf der Packung, damit Sie nicht mehr selbst

zahlen mussen.

Es gibt jeden Tag zwei MenUls: ein Standardmeni und ein vegetarisches Meni. Auf der

Verpackung finden Sie eine deutliche wie ,ohne Zucker” oder ,wenig Fett"
und eine einfache . So koénnen Sie Nahrwerte vergleichen, Zucker und Fett
reduzieren und Snacks aus dem Automaten vermeiden. Wenn das Angebot gut ankommt,
mo&chten wir es auf das erweitern. Bitte schicken Sie uns lhre Ruckmeldung

bis Freitag per E  Mail.

1. Welche Vorteile haben die neuen Mittagsmenus fur die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter?

2. Warum ist der Kaloriengehalt auf der Packung angegeben und wie kann das helfen?

2. Beende die Dialoge
a. Essensplan mit Erndahrungsberater
Kunde: Ich mochte ein paar Kilo abnehmen, aber ich habe einen stressigen Biirojob -

kénnen wir zusammen einen Essensplan erstellen, der zu meinem Energiebedarf
passt?

Erndhrungsberaterin: 7.

Kunde: Zum Friihstiick gibt es meistens nur Kaffee und ein stifSes Brétchen, mittags esse
ich oft etwas Schnelles in der Kantine, und abends koche ich selten, dann nasche
ich eher und merke, dass ich kein richtiges Séttigungsgefiihl habe.

Erndhrungsberaterin: 2.
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Kunde: Das klingt machbar, aber ich habe eine Unvertriglichkeit gegen Kuhmilch, wie
kann ich das im Plan berticksichtigen?

Erndhrungsberaterin: 3.

Kunde: Und wie behalte ich die PortionsgréfSe im Blick, ohne sténdig Kalorien zu zéhlen?

Erndhrungsberaterin: 4.

1. Gern, erzdhlen Sie mir zuerst von lhren Erndhrungsgewohnheiten: Was essen Sie normalerweise zum Friihsttick,
Mittagessen und Abendessen, und wie oft gibt es Fast Food oder Fertigprodukte? 2. Damit Sie sich besser sdttigen, sollten wir
mebhr Eiweif3 und Ballaststoffe einbauen, zum Beispiel Joghurt mit Haferflocken zum Friihstiick und mittags Vollkornprodukte
mit Gemdise statt fettigem Fast Food. 3. Dann ersetzen wir die Milchprodukte durch pflanzliche Alternativen, achten auf die
Ndhrwerttabelle und wdhlen Produkte mit wenig Zucker und genug Protein, damit Ihre Kalorienaufnahme sinkt und die
Erndhrung trotzdem ausgewogen bleibt. 4. Sie kénnen Portionskontrolle (iben, indem Sie zum Beispiel Teller nur einmal
ftillen, Portionen teilen, Zwischenmahlzeiten wie Obst einplanen und lhre Mahlzeiten fiir die Woche grob tdglich planen,
dann entsteht mit der Zeit ein gutes Gleichgewicht.

3. Schreiben Sie 8-10 Satze uber lhren typischen Essensalltag im Biiro oder zu Hause und
erkldren Sie, wie Sie versuchen, ausgewogen zu essen oder was Sie daran verbessern
mochten.

In meinem Arbeitsalltag esse ich meistens ... / Fiir mich ist wichtig, dass mein Essen ... / Ich versuche,
Zucker/Fett zu reduzieren, indem ... / In Zukunft mdchte ich meine Erndhrung éndern, weil ...
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