B1.21.1 Eine Diat machen
Hacer una dieta

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.

Las verduras bajas en calorias, como los pepinos y los calabacines, contienen mucha agua y a menudo sacian
rdpidamente. Un pepino tiene por cada cien gramos solo unas pocas calorias y puede influir positivamente en
el nivel de azicar en sangre. La gelatina también es muy ligera y puede ayudar cuando apetece algo dulce.
Gracias a la gelatina (animal) suele aumentar la sensacion de saciedad. Los pepinillos en vinagre también son
un complemento prdctico y sabroso en el dia a dia.

1. Warum wird empfohlen, Gurken ungeschalt zu essen?
a. Weil die Schale viele Vitamine enthalt. b. Weil ungeschélte Gurken sifl3er schmecken.
c. Weil geschalte Gurken mehr Kalorien haben.  d. Weil die Schale den Blutzuckerspiegel stark
erhoht.
2. Welche Aussage passt zu Wackelpudding?
a. Er wird als Ersatz fir Nudeln verwendet. b. Er hat oft nur wenige Kalorien und kann den
Appetit auf Sul3es reduzieren.
c. Er besteht zu siebzig Prozent aus Wasser und  d. Er enthalt viel Zucker und macht deshalb sehr

hat einhundert Kalorien. satt.
1-a 2-b

2. Quiere adelgazar y busca en el dia a dia alimentos saciantes contra el hambre
constante.

Task: 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 in your answer: sattigend / kalorienarm / Proteine / Kohlenhydrate / Ballaststoffe / eine Diat
machen
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https://app.colanguage.com/es/aleman/dialogos/diaet-lebensmittel
https://app.colanguage.com/es/aleman/dialogos/diaet-lebensmittel#exercise-1
https://www.geo.de/wissen/ernaehrung/7-lebensmittel-zum-abnehmen--die-satt-machen_30739618-31890906.html

