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Gesunde Ernahrung leicht gemacht

"Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen" - wer kennt den
Spruch nicht? Doch wie steht es um unser Wissen zum Thema Erndahrung? %ihren
wir uns gesund, vollwertig, ausgewogen? Was versteht man iiberhaupt @
gesunder Erndhrung? (],

unsere Lebensqualitat. Trotz der Skandale um BSE, Genm ation und
Hormonbehandlung ist es immer noch maglich, zu geni und immer wichtiger,
seine Lebensmittel natiirlich, saisonal und frisch au @u'a'hlen. Auch die Experten in
Sachen Ernahrung sind sich da einig. Unter ge'sm\' Ernahrung versteht man
heute eine abwechslungsreiche, ausgewoge% frische Mischkost, die ruhig
fantasievoll zubereitet sein darf. @.S

Gutes Essen gehort zu den schonsten Dingen des Lebens und E&r wichtig fiir

Auf eine kurze Formel herunterg@en, bedeutet gesunde Ernahrung:
Mehr pflanzliche (Obst, Gemiise, Getreide) als tierische Lebensmittel

(Fleisch, Fisch, Milchprodukte,-£1) und nur geringe Mengen an
Fett, Salz und Zucker. V@Ssigkeit ist unbedingt notwendig:
Am besten Wasser, Teg ftschorlen und Ahnliches. Wenn ihr
dann noch vielseitj d abwechslungsreich esst - mit geniigend
\MuBe - dann ps@ eigentlich schon gesund!
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ehort zu unserer Quantitat. \ ist unwichtiq fur das Leben. E hat groRe Bedeutung fiir das Leben.
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hat keine Bedeutung fiir d'KgHensqualitéit. D ist diirftig fiir das Leben.

A Leb ittel B Getrank C Getranke D Fruchtsafte E Schorlen

Gesutide Ernahiinglbeeeniter s e :

mebhr tierische als pflanzliche Lebensmittel und nur geringe Mengen an Fett, Salz und Zucker.
mehr pflanzliche als tierische Lebensmittel und nur riesige Mengen an Fett, Salz und Zucker.

mebhr tierisch als pflanzliche Lebensmittel und nur auffallende Mengen an Fett, Salz und Zucker.

mehr pflanzliche als tierische Lebensmittel und nur sehr kleine Mengen an Fett, Salz und Zucker.

Unter gesunder Nahrung versteht man heutzutage

ein vielféltiges, abgestimmtes und frisches Essen. D ein gemischtes, angemessenes und frisches Essen.
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D mehr pflanzliche als tierische Lebensmittel und nur auffallende Mengen an Fett, Salz und Zucker.
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A

B ein durcheinander vermischtes und frisches Essen. = E ein abwechslungsreiches, ausgelassenes und frisches Essen.
C

ein vermengtes, gleichmaRBiges und frisches Essen.



6 Die Experten in Sache Ernahrung
A sind der gleichen Meinung C sind sich gegenseitig E &uBern sich gern
B sind anderer Meinung D &ufRern sich gleichzeitig

CZESC DRUGA | Spoéréd podanych wyrazéw, zwrotéw lub zdan wybierz wtasciwe.

7 Als Julia zwanzig ............... e sie.

A war .. heirate B heirate... ist C war.. heiratete D ist... heirate E ist.. heiratete

A wuchst... auf B wuch ... auf C wuchs... auf D wacht.. auf E wachte... auf

U
A unternahm B unternehme C unternomme D nahm unter E nehﬂaunter
(A

---------------------

A bestehen habe, fuhr C bestanden habe, fuhre
B bestehen hatte, fuhr D bestanden hatte, fuhr

A macht..horte B machte.. horen

A freilich losen wird C friedlic an wird E frohlich l6sen wird
B allein lsen wird D freilo wird

................................................ wir Angst vor Arbeitslosigkeit haben, glauben wir, dass wir
eine Stelle finden werden.

.

d weltweit. C das schwerste Symptom weltweit.
r Welt.

E die grofte Infektion in der Welt.

D die schwerste Seuche weltweit.

------------------

E wirst

A Angst B Probleme C Gewalt D Sorgen E Gedank

A Zuerst..dann B Dann .. zuerst C Bevor..denn D Erstenst..denn E Vor..dann

A werde .. fliegen B wird ... fliegen C werde..gehen D wird..gehen E werde... laufen
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