M crnihrung und

Verdauung

Hassan und Amina wollen fir Eden, Erfan, Lena.und
Sie kaufen auf dem Markt die frischen Zutaten €in.

Max Couscous kochen.

Ef B Schau dir die Bilder an. Was machen die Kinder? Schreib"e zu !'edertl Bild
einen Satz in dein Heft. Verwende die Worter am Rand fiir deine Satze.

Welche Zutaten
fehlen noch far unser
Couscous-&ericht?

Lamm, Couscous der Markt
LT 0 cnkouter
Zucchini und Mohren das Lebensmittel
das Gemuse
das Fleisch
frisch

Wenn wir
gegessen Haben,

Danke, konuten wir drauBen

Schmeckt sehr dass inr far
qut und 9ibt uns gekocht

4 - SR

o

der Geschmack
die Nahrung
die Mahlzeit
das Essen
kochen
essen
gesund

Das Gericht
ist nicht nur
lecker, sondern

die Kraft, die Krafte die Mahlzeit, die Mahlzeiten i :
i en, er/sie i
die Verdauung, - das Lebensmittel, die Lebensmittel| koch r Sle.ISSt
die Emdéhrung, - dos Flcicoh - ocnhen, er/sie kocht
die Zutat, die Zutaten einkaufen, er/sie kauft ein gesund, gesundes Essen

14  vierzehn frisch, frische Tomaten




Wir brauchen Nahrstoffe

:/‘:? B Die Kinder haben noch mehr Nahrungsmittel eingekauft.
Verbinde die Namen mit den passenden Bildern.

)

das Obst ‘
das Fleisch d

die Milch W=
das Brot

die Kartoffeln

das Gemiuse
der Salat @@
die Eier

die Tomaten
die Butter

A Lies den Text. Warum braucht der Mensch Nahrung?

Unser Kérper braucht stdndig Néhrstoffe. Diese Nahrstoffe nutzt er zur
Energiegewinnung und als Baustoff. Je mehr wir uns anstrengen, desto mehr
Energie braucht unser Korper. Die Organe, wie zum Beispiel Herz, Lunge und
Darm, arbeiten auch dann, wenn wir schlafen. Unser Kérper braucht Energie,
damit die Organe arbeiten. Und er braucht Energie fiir Bewegungen. Diese
Energie liefert uns die Nahrung. Wenn wir Sport treiben, dann brauchen wir
mehr Energie.

4 E) Richtig oder falsch? Kreuze an.
richtig falsch

Der Kérper braucht stdndig Nahrstoffe.
Der Kérper nutzt einige Nahrstoffe als Baustoff.
Im Schlaf braucht der Kérper keine Energie.

Je mehr wir uns anstrengen, desto weniger Energie braucht
unser Koérper.

AEEEE B =
EEEEE N

Wenn wir uns bewegen, brauchen wir Energie.

der Nahrstoff, die Nahrstoffe die Energie, die Energien das Herz, die Herzen
der Baustoff, die Baustoffe die Energiegewinnung, — das Nahrungsmittel, die Nahrungsmittel
der Darm, die Ddrme die Lunge, die Lungen sich anstrengen, er/sie strengt sich an
die Bewegung, die Bewegungen das Organ, die Organe  Sport treiben, er/sie treibt Sport

fiinfzehn 15



Mein Basiswissen

Unsere Nahrung

B Lies den Text. Welche Néhrstoffe gibt es in unserer Nahrung?

Wir essen jeden Tag mehrere Mahlzeiten. Unsere Nahrungsmittel
enthalten Ndghrstoffe. Dadurch bekommt unser Kérper Energie.

Kartoffeln, Reis, Nudeln und Brot enthalten viel Zucker und
Starke. Diese Ndhrstoffe nennt man Kohlenhydrate. Die Kohlen-
5 hydrate liefern Energie fur die Muskeln und fiir Organe wie das Gehirn.

Auch die Fette in der Nahrung liefern dem Kérper Energie.

Fett wird unter der Haut gespeichert. Die Fettpolster sorgen dafiir,
dass der Kérper weniger Warme verliert. Butter, Wurst und Kdse
sowie Nisse und Ole enthalten viel Fett. Fette enthalten doppelt
so viel Energie wie Kohlenhydrate.

10

Unsere Nahrung enthdlt auch EiweiBe. Der Kérper braucht
EiweiBe vor allem fur das Wachstum. Deshalb sind Eiweife
in der Kindheit und in der Jugend besonders wichtig.
Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Gemiise wie Linsen, Erbsen

15 und Bohnen enthalten besonders viele Eiweipe. Eiweife
enthalten genauso viel Energie wie Kohlenhydrate.

Kohlenhydrate und Fette sind Betriebsstoffe. Betriebsstoffe liefern die Energie, die
wir fiir unsere tdglichen Aktivitaten brauchen. Eiweife sind Baustoffe. Wir benétigen
die Baustoffe zum Aufbau unseres Kérpers.

E/ B Welche Nahrstoffe sind in der Nahrung enthalten? Schreibe sie in dein Heft. |
Ed Lies den Text. Welche Ergénzungsstoffe gibt es in unsere Nahrung?

Unsere Nahrung enthdlt auch Erganzungsstoffe. Unser Kérper braucht auer
Betriebsstoffen und Baustoffen auch Ergdnzungsstoffe. Zu den Ergénzungsstoffen
gehoéren verschiedene Vitamine. Vitamine kommen vor allem in Obst und Gemiise
vor. Wir werden krank, wenn wir zu wenig Vitamine aufnehmen. Vitamin-C-Mangel

5 fuhrt zu Midigkeit und haufig zu Krankheiten. Vitamin-D-Mangel fihrt zu weichen
Knochen.

Fir viele Vorgdnge im Kérper werden Mineralstoffe benétigt. Zu den Mineralstoffen
gehoéren Kalzium, Magnesium, Natrium und Eisen. Diese Stoffe kommen in allen
Lebensmitteln vor.

10 Ballaststoffe sind in pflanzlicher Nahrung enthalten. Der Kérper kann sie nicht
verdauen. Sie sattigen und férdern die Verdauung.

EV EA Welche Ergéanzungsstoffe sind in der Nahrung enthalten?
Schreibe sie in dein Heft.

16 sechzehn
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A

Eiweife

E In welchen Lebensmitteln ist was enthalten?2 Verbinde.

Kohlenhydrate \é %@
i v

e itami
"‘ Vitamine

Mineralstoffe

~ o0)
Fette Q . Ballaststoffe

¢ [ Die Nahrung enthdlt viele Stoffe. Schreibe die Begriffe in die Kastchen.

Bestandteile der Nahrung

1. Ndhrstoffe 7
|

( =
3. Baustoffe i ’

I I

[ ]
5. 8 10. Ballaststoffe
6. 9.

2. Ergé@nzungsstoffe
4. Betriebsstoffe

5. Kohlenhydrate 7. Fette
6. Eiweife 8. Vitamine

9. Mineralstoffe

Eﬂ BA Lenas Pausenbrot besteht aus Brot, Butter und Kase.
Das Pausenbrot enthdlt einige Nahrstoffe.

a Aus welchen drei Nahrungsmitteln besteht das Pausenbrote

Schreibe sie in dein Heft.

b Welche Nahrstoffe sind im Pausenbrot enthalten?
Bilde richtige Satze und schreibe sie in dein Heft.

Im Brot
In der Butter
Im Kdése

sind
ist

Fett enthalten.
Eiweif enthalten.
Kohlenhydrate enthalten.

der Mineralstoff, die Mineralstoffe

der Ergdnzungsstoff,
die Ergdnzungsstoffe

der Betriebsstoff, die Betriebsstoffe

der Baustoff, die Baustoffe

der Ballaststoff, die Ballaststoffe
das Kohlenhydrat,

die Kohlenhydrate

das Eiweip, die Eiweife
das Fett, die Fette
das Vitamin, die Vitamine

siebzehn 17
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Das kann ich

@
Sk
suBal o0ead soad alau

.II,& PA Ordne die Beschreibungen A-E dem Bild zu. Schreibe die Buchstaben in
i die Kastchen.

Hier wird
die Nahrung
gesammelt und
mit Magensaft
vermischt.

B Durch diese
Réhre wird
die Nahrung
in den Magen
transportiert.

Hier wird die
Nahrung zerkleinert
und mit Speichel
vermischt.

Hier werden
die Bausteine der
Nahrstoffe ins Blut
abgegeben.

B Hier wird dem
Nahrungsbrei
Wasser entzogen.

4 E) Welche Regeln solltest du bei deiner Erndhrung beachten? Kreuze an.

(] Iss dreimal am Tag ausreichend grope Mahlzeiten.

() Erndghre dich abwechslungsreich mit viel Obst, Gemuse und
Vollkornprodukten.

(] Als Zwischenmabhlzeiten eignen sich Chips und Schokolade.

(] Erhitze Lebensmittel sehr stark, um schadliche Stoffe zu entfernen.

(] Trinke ausreichend viel Wasser, Saftschorlen oder Tee.

22 zweiundzwanzig Q das kann ich gut e das kann ich einigermafen Q das muss ich noch tben



Meine Worter

das hilft mir | neue Worter in meiner Sprache

das Lebensmittel, die Lebensmittel

der Ndhrstoff, die Ndhrstoffe

die Energie, die Energien

kochen, er/sie kocht

sich anstrengen, er/sie strengt sich an

der Betriebsstoff, die Betriebsstoffe

der Baustoff, die Baustoffe

der Ergdnzungsstoff, die Ergdnzungsstoffe

der Mineralstoff, die Mineralstoffe

der Ballaststoff, die Ballaststoffe

das Vitamin, die Vitamine

das Kohlenhydrat, die Kohlenhydrate

das Fett, die Fette

das Eiweif3, die Eiweife

die Nahrung enthalt

ein Mangel fuhrt zu

die Verdauung, die Verdauungen

der Mund, die Munder

die Speiserdhre, die Speiseréhren

der Magen, die Magen

der Dinndarm, die Dinnddrme

der Dickdarm, die Dickddrme

das Verdauungsenzym, die Verdauungsenzyme

zerkleinern, er/sie zerkleinert

abgeben, er/sie gibt ab
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