B1.21.1 Eine Diat machen
Przejs¢ na diete

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 [
Blutzuckerspiegel positiv beeinflussen. Auch Wackelpudding ist sehr leicht und kann bei
Lust auf SufRRes helfen. Durch Gelatine steigt oft das Sattigungsgefiihl. Essiggurken sind
ebenfalls eine praktische, wiirzige Erganzung im Alltag.

Niskokaloryczne warzywa, takie jak ogorki i cukinie, zawierajq duzo wody i czesto szybko sycq. Ogérek ma na

sto graméw tylko kilka kalorii i moze pozytywnie wpfywa¢ na poziom cukru we Kkrwi. Takze galaretka jest

bardzo lekka i moze pomdc, gdy ma sie ochote na stodkie. Dzieki Zelatynie czesto wzrasta uczucie sytosci.
Ogérki konserwowe réwniez sq praktycznym, pikantnym dodatkiem na co dzien.

1. Warum wird empfohlen, Gurken ungeschalt zu essen?
a. Weil die Schale viele Vitamine enthalt. b. Weil ungeschalte Gurken sif3er schmecken.
. Weil die Schale den Blutzuckerspiegel stark d. Weil geschalte Gurken mehr Kalorien haben.
erhéht.

2. Welche Aussage passt zu Wackelpudding?
a. Er besteht zu siebzig Prozent aus Wasser und  b. Er hat oft nur wenige Kalorien und kann den
hat einhundert Kalorien. Appetit auf SulRes reduzieren.
c. Er enthalt viel Zucker und macht deshalb sehr d. Er wird als Ersatz fiir Nudeln verwendet.

satt.
1-a2-b

2. Chcesz schudngé i szukasz w codziennym zyciu sycagcych produktéw przeciw ciggtemu
gtodowi.

Zadanie: Wahlen Sie zwei Sattmacher und schreiben Sie einen kurzen Tagesplan, wie Sie damit eine
Diét machen und genug Proteine, Kohlenhydrate und Ballaststoffe bekommen.
URL: 7 Lebensmittel zum Abnehmen

Use in your answer: sittigend / kalorienarm / Proteine / Kohlenhydrate / Ballaststoffe / eine Diat
machen
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https://app.colanguage.com/pl/niemiecki/dialogi/diaet-lebensmittel
https://app.colanguage.com/pl/niemiecki/dialogi/diaet-lebensmittel#exercise-1
https://www.geo.de/wissen/ernaehrung/7-lebensmittel-zum-abnehmen--die-satt-machen_30739618-31890906.html

