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Name des Schülers:
Datum:




Nährwertkennzeichnung 
[image: ]Vervollständigen Sie die Lebensmittelkennzeichnungen, indem entweder mithilfe von Produkten im Supermarkt, zu Hause oder online. Im Folgenden sind Beispiele für Nährwertkennzeichnung auf der Vorder- und Rückseite der Verpackung.
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1. Finden Sie Frühstückscerealien, die den geringsten Zucker pro 100 g enthalten.
Name: _________________________Jada Portion                    (        g) enthält:
von der Referenzzufuhr eines Erwachsenen
Typische Werte (wie verkauft) pro 100 g:
Energie






Fett

Gesättigte Fettsäuren
Zucker

Salz














2. Finden Sie das Brot, das die meisten Ballaststoffe pro 100 g enthält.
Name: _________________________
Jada Portion                    (        g) enthält:
von der Referenzzufuhr eines Erwachsenen
Typische Werte (wie verkauft) pro 100 g:

Energie






Fett

Gesättigte Fettsäuren
Zucker

Salz














3. Finden Sie das Joghurt, welches das geringste Fett pro 100 g liefert.
Name: _________________________Jada Portion                    (        g) enthält:

von der Referenzzufuhr eines Erwachsenen
Typische Werte (wie verkauft) pro 100 g:

Energie






Fett

Gesättigte Fettsäuren

Zucker

Salz















4. Finden Sie den Speck, der die geringste Menge an Salz pro 100 g enthält.
Name: _________________________
Jada Portion                    (        g) enthält:

von der Referenzzufuhr eines Erwachsenen
Typische Werte (wie verkauft) pro 100 g:

Energie






Fett

Gesättigte Fettsäuren

Zucker

Salz













5. a) Eine übergewichtige Frau versucht abzunehmen. Wählen Sie einen gesunden Snack für sie und füllen Sie die Nährwertangaben unten aus.
Name: _________________________
	
	Pro 100g

	Energie
	

	Fett
	

	davon gesättigte Fettsäuren
	

	Kohlenhydrate
	

	davon Zucker
	

	Eiweiß
	

	Salz
	

	Ballaststoffe
	




b) Warum haben Sie diesen Snack gewählt?







6. [bookmark: _GoBack]a) Ein Mann will mehr Ballaststoffe in seine Ernährung aufnehmen. Wählen Sie ballaststoffreiche, stärkehaltige Lebensmittel, welche der Mann als Teil eines gesunden Abendessens essen könnte.
Lebensmittelname:
	
	Pro 100g

	Energie
	

	Fett
	

	davon gesättigte Fettsäuren
	

	Kohlenhydrate
	

	davon Zucker
	

	Eiweiß
	

	Salz
	

	Ballaststoffe
	



b) Warum haben Sie dieses Lebensmittel gewählt?







7. a) Einer Frau mit hohen LDL-Cholesterin wurde geraten, ihre Einnahme von gesättigten Fettsäuren zu reduzieren. Wählen Sie eine gesunde Sandwich-Füllung, die arm an gesättigten Fettsäuren ist.
Lebensmittelname:
	
	Pro 100g

	Energie
	

	Fett
	

	davon gesättigte Fettsäuren
	

	Kohlenhydrate
	

	davon Zucker
	

	Eiweiß
	

	Salz
	

	Ballaststoffe
	





b) Warum haben Sie diese Füllung gewählt?






8. a) Einem Mann mit hohem Blutdruck wurde geraten, sein Salzkonsum zu senken. Finden Sie ein salzarmes Fleischprodukt, welches der Mann als Teil eines gesunden Abendessens essen könnte.
Lebensmittelname:
	
	Pro 100g

	Energie
	

	Fett
	

	davon gesättigte Fettsäuren
	

	Kohlenhydrate
	

	davon Zucker
	

	Eiweiß
	

	Salz
	

	Ballaststoffe
	



b) Warum haben Sie dieses Lebensmittel gewählt?
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von der Referenzmenge eines Erwachsenen
Typische Werte (wie verkauft) pro 100 g: Energie 1325 kJ/320 kcal
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Neue Nahrwerttabelle auf der
Rickseite der Verpackung

Pro 100g
Energie 1500 kJ/356kcal
Fett 748
Davon gesadttigte 1,1g
Fettsauren
Kohlenhydrate 58,1g
davon Zucker 16,8 g
Eiweil 99¢g
Salz Unter0,1g

Beachten Sie, dass Ballaststoffe der Tabelle
hinzugefiigt werden konnen, dies ist jedoch
nicht zwingend.
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