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Eine Diät machen

 

Die kalorienarmen Gemüse wie Gurken und Zucchini enthalten viel Wasser und machen oft
schnell satt. Eine Gurke hat pro einhundert Gramm nur wenige Kalorien und kann den
Blutzuckerspiegel positiv beeinflussen. Auch Wackelpudding ist sehr leicht und kann bei
Lust auf Süßes helfen. Durch Gelatine steigt oft das Sättigungsgefühl. Essiggurken sind
ebenfalls eine praktische, würzige Ergänzung im Alltag.

The low-calorie vegetables such as cucumbers and zucchini contain a lot of water and often make you feel full
quickly. A cucumber has only a few calories per one hundred grams and can positively affect blood sugar
levels. Jello is also very light and can help when you crave something sweet. Gelatin often increases the feeling
of fullness. Pickles are also a practical, tangy addition to everyday life.

1. Warum wird empfohlen, Gurken ungeschält zu essen?

a. Weil ungeschälte Gurken süßer schmecken. b. Weil die Schale den Blutzuckerspiegel stark
erhöht. 

c. Weil geschälte Gurken mehr Kalorien haben. d. Weil die Schale viele Vitamine enthält. 
2. Welche Aussage passt zu Wackelpudding?

a. Er enthält viel Zucker und macht deshalb sehr
satt. 

b. Er besteht zu siebzig Prozent aus Wasser und
hat einhundert Kalorien. 

c. Er hat oft nur wenige Kalorien und kann den
Appetit auf Süßes reduzieren. 

d. Er wird als Ersatz für Nudeln verwendet. 

1-d 2-c

 

2. You want to lose weight and are looking in everyday life for filling foods to combat
constant hunger. 

Task:  Wählen Sie zwei Sattmacher und schreiben Sie einen kurzen Tagesplan, wie Sie damit eine Diät
machen und genug Proteine, Kohlenhydrate und Ballaststoffe bekommen.

URL:  7 Lebensmittel zum Abnehmen

Use in your answer: sättigend / kalorienarm / Proteine / Kohlenhydrate / Ballaststoffe / eine Diät
machen
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