
B1.21.1 Eine Diät machen 
Fare una dieta

 

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.

Le verdure a basso contenuto calorico come cetrioli e zucchine contengono molta acqua e spesso saziano
rapidamente. Un cetriolo ha per cento grammi solo poche calorie e può influenzare positivamente il livello di
zucchero nel sangue. Anche la gelatina è molto leggera e può aiutare quando si ha voglia di dolce. Grazie alla
gelatina animale spesso aumenta il senso di sazietà. I cetriolini sottaceto sono anche un’aggiunta pratica e
saporita nella vita di tutti i giorni.

1. Warum wird empfohlen, Gurken ungeschält zu essen?

a. Weil die Schale den Blutzuckerspiegel stark
erhöht. 

b. Weil ungeschälte Gurken süßer schmecken. 

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

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

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

c. Er wird als Ersatz für Nudeln verwendet. d. Er hat oft nur wenige Kalorien und kann den
Appetit auf Süßes reduzieren. 

1-c 2-d

 

2. Vuoi dimagrire e nella vita quotidiana cerchi alimenti sazianti contro la fame continua. 

Compito:  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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