B1.21.1 Eine Diat machen
Faire un régime

Die kalorienarmen Gemuse wie Gurken und Zucchini enthalten viel Wasser und machen oft ¥
schnell satt. Eine Gurke hat pro einhundert Gramm nur wenige Kalorien und kann den g3k
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.

Les légumes faibles en calories comme les concombres et les courgettes contiennent beaucoup d'eau et
rassasient souvent rapidement. Un concombre n’a que quelques calories pour cent grammes et peut influencer
positivement le taux de glycémie. La gelée aussi est trés Iégére et peut aider en cas d'envie de sucré. Grace a la
gélatine, la sensation de satiété augmente souvent. Les cornichons sont également un complément pratique
et relevé au quotidien.

1. Warum wird empfohlen, Gurken ungeschalt zu essen?
a. Weil die Schale den Blutzuckerspiegel stark b. Weil ungeschélte Gurken sifl3er schmecken.
erhoht.
c. Weil die Schale viele Vitamine enthalt. d. Weil geschalte Gurken mehr Kalorien haben.
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-c2-b

2. Vous souhaitez perdre du poids et cherchez, au quotidien, des aliments rassasiants
contre la faim constante.

Tache: 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/fr/allemand/dialogues/diaet-lebensmittel
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