B1.21.1 Eine Diat machen
Fazer uma 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.

Os vegetais com poucas calorias, como pepinos e abobrinhas, contém muita dgua e muitas vezes saciam
rapidamente. Um pepino tem, por cem gramas, apenas poucas calorias e pode influenciar positivamente o
nivel de agticar no sangue. A gelatina também é muito leve e pode ajudar quando hd vontade de comer doce.
Gragcas a gelatina (ingrediente), a sensagdo de saciedade muitas vezes aumenta. Pepinos em conserva
também sdo um complemento prdtico e temperado no dia a dia.

1. Warum wird empfohlen, Gurken ungeschalt zu essen?
a. Weil die Schale den Blutzuckerspiegel stark b. Weil geschalte Gurken mehr Kalorien haben.
erhoht.
c. Weil die Schale viele Vitamine enthalt. d. Weil ungeschalte Gurken suf3er schmecken.
2. Welche Aussage passt zu Wackelpudding?
a. Er hat oft nur wenige Kalorien und kann den  b. Er wird als Ersatz fir Nudeln verwendet.
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-c 2-a

2. Vocé quer emagrecer e procura, no dia a dia, alimentos saciantes contra a fome
constante.

Tarefa: 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: sattigend / kalorienarm / Proteine / Kohlenhydrate / Ballaststoffe / eine Diat
machen
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https://app.colanguage.com/pt/alemao/dialogos/diaet-lebensmittel
https://app.colanguage.com/pt/alemao/dialogos/diaet-lebensmittel#exercise-1
https://www.geo.de/wissen/ernaehrung/7-lebensmittel-zum-abnehmen--die-satt-machen_30739618-31890906.html

