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ТЕМА: Здоровый образ жизни
Класс 8, немецкий язык, кол-во часов  10.
Цель изучения темы:
Применить освоенные знания при решении практической задачи (провести дебаты по теме «Быть здоровым – модно!») на основе:
-знаний о пользе здорового питания, о лечебных диетах, о последствиях воздействия на организм вредных привычек;
- понимания взаимосвязи между здоровым питанием, здоровым образом жизни и успешным обучением;
- понимания адекватного использования лексики и грамматики в конкретных ситуациях;
-умения составлять меню и вести счет калорийности продуктов.

ПЛАНИРУЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ ОСВОЕНИЯ ТЕМЫ

Личностный:
-проявить интерес к изучению темы и желание самооценки (бережное отношение к своему организму);
-осознать успешность своей деятельности.
Метапредметный:
Познавательные умения:
-осуществлять поиск информации в соответствии с заданием;
-анализировать, сопоставлять, сравнивать, выделять главное;
-устанавливать причинно-следственные связи, строить рассуждения, делать выводы;
Коммуникативные умения:
-владеть монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами немецкого языка;
-формулировать вопросы и адекватно отвечать на них;
-взаимодействовать, организовывать учебное сотрудничество (в группе, в паре).
Регулятивные умения:
-принимать и сохранять учебное задание;
-определять лично значимую цель в рамках учебной цели;
-оценивать результат деятельности и планировать дальнейшее свое развитие.
Предметный (умения):
-использовать основные понятия по теме для выполнения заданий;
-извлекать информацию из текстов ученика и журнала «ВИТАМИН.ДЕ» и давать определение понятиям «Здоровое питание», «Здоровый образ жизни»;

СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
Блок 1. Здоровое питание. Лечебные диеты. 3 часа.
Блок 2. Вредные продукты и привычки. 2 часа.
Блок 3. Национальная немецкая кухня. 2 час.
Блок 4. Здоровый образ жизни. 3 часа.

ОРГАНИЗАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОСТРАНСТВА

Метапредметная связь с биологией, физической культурой.
Ресурсы:
 УМК « Мы-2», Авторский коллектив: Георг Мотта, Ева-Мария Дженкинс,Е.Шух,Е.Чиркова, Lingua Media, Москва, 2009;
 Журнал «ВИТАМИН. ДЕ», №48, Hueber, Омск, 2011;
Журнал «ВИТАМИН. ДЕ», 57, Hueber, Омск, 2013.
Формы работы: работа в паре, в группе, индивидуальная.
УЧЕБНЫЕ ЗАДАНИЯ
I этап. Самоопределение к деятельности
Ситуативное задание. Объявлены дебаты между восьмыми классами по теме «Быть здоровым – модно!». Составьте тезисы к дебатам и подготовьте выступления спикеров по теме.
Обсуждая ответы детей, подводим к пониманию: чтобы выполнить это задание и объективно дать советы, необходимы определенные знания и умения, которые можно приобрести в рамках изучения данной темы.
Продолжите предложение: Я буду (хочу) изучать тему «Здоровый образ жизни» для того, чтобы______. 

II этап. Учебно-познавательная деятельность
Учебные задания на «знание» (З), на «понимание» (П), на «умение» (У)
Блок 1. ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ
Содержание блока осваивается школьниками на основе модуля 5 лекции 2 учебника таблиц стр.61, 65 и текста стр.64, книги тестов и упражнений стр.39.

Задание 1 (З) индивидуальная, фронтальная (учебник стр.61 упр.1)
Распределите по группам продукты, которые вы едите часто, регулярно, редко, никогда.
Задание 2 (З) в паре, взаимоконтроль (учебник стр.62 упр.2)
Распределите продукты по группам: здоровые и вредные.
Задание 3 (З) индивидуальная, фронтальная (учебник стр.64 упр.8)
Сообщите какие продукты едят вегетарианцы.
Задание 4 (П) в группе, фронтальная.
Приведите аргументы в поддержку здорового питания.

Задание 5 (У) индивидуальная, фронтальная (учебник стр.65 упр.14)
Определите по таблице правильно ли вы питаетесь.
Задание 6 (У) индивидуальная, самоконтроль (книга тестов стр.39 упр.5)
Дополните предложения, закончив письмо Мириам, используя предложения с союзом «weil».
Задание 7 (Д) в группе, взаимоконтроль.
Составьте свою  диету и план следования этой диете.

Блок 2. ВРЕДНЫЕ ПРОДУКТЫ И ПРИВЫЧКИ
Содержание блока осваивается на основе модуля 5 лекции 2 учебника текстов стр.62, 68, рабочей тетради стр.43.

Задание 1 (З) в паре, фронтальная (учебник стр.62 упр.3)
Опишите ключевыми словами опасную жизнь господина Вайгеля.
Задание 2 (З) в паре, взаимоконтроль (рабочая тетрадь стр.43 упр.5)
Сопоставьте вредные привычки и болезни, к которым они приводят. 
Задание 3 (П) индивидуальная, фронтальная
 Докажите, что господину Вайгелю нельзя есть/пить определенные продукты/напитки, используя модальные глаголы «duerfen» и «muessen», а также глагол «schaden». 
Задание 4 (П) в паре, фронтальная.
Приведите аргументы в пользу закона о запрете курения в общественных местах.
Задание 5 (Д) индивидуальная, фронтальная (учебник стр.68 упр.21).
Прочитайте текст и изложите свое мнение о том, что необходимо соблюдать режим дня.
Задание 6 (У) в группе, фронтальная (дополнительно).
Нарисуйте плакаты по теме: «Вредным привычкам – НЕТ!»

Блок 3. НАЦИОНАЛЬНАЯ НЕМЕЦКАЯ КУХНЯ
Содержание блока осваивается на основе модуля 5 лекции 2 учебника стр.66, рабочей тетради стр.45, журнала «ВИТАМИН. ДЕ» №48, стр.37 .

Задание 1 (З) индивидуальная, фронтальная (учебник стр.66).
Назовите продукты, используемые в тирольском рецепте. 
Задание 2 (З) индивидуальная, фронтальная (журнал стр.37).
Отгадайте  викторину «Немецкие фирменные блюда».
Задание 3 (П) в паре, фронтальная (учебник стр.67 упр.16).
Выделите глаголы в последовательности приготовления блюда и обоснуйте их употребление.
Задание 4 (У) индивидуальная, фронтальная (рабочая тетрадь стр.45 упр.11).
Напишите рецепт, используя глаголы по смыслу в форме инфинитива.
Задание 5 (У) индивидуальная, взаимоконтроль
 Представьте рецепт вашего любимого блюда.

Блок 4. ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ
Содержание блока осваивается на основе модуля 5 лекции 2 учебника текста стр. 67, журнала «ВИТАМИНА. ДЕ» №57 стр.16, книги тестов стр.41-42.

Задание 1 (З) в паре, фронтальная.
Соотнесите предметы и виды спорта.
Задание 2(З) индивидуальная, фронтальная.
Сообщите, какими видами спорта вы занимаетесь или вам хотелось бы заниматься.

Задание 3(З) в группе, самоконтроль.
Отгадайте, какие виды спорта наиболее любимы немцами.
Задание 4(П) в группе, фронтальная.
 Объясните значение пословицы: «В здоровом теле - здоровый дух!»
Задание 5(П) в паре, фронтальная (журнал стр.17).
Аргументируйте мнение, что езда на велосипеде практична и полезна.
Задание 6(У) индивидуальная, фронтальная (книга тестов стр.42 упр.3)
 Заполните пропуски.
Задание 7(У) в паре, самоконтроль (книга тестов стр.42 упр.2).
Составьте сложные слова и распределите их по родам.
Задание 8(Д) индивидуальная, фронтальная (книга тестов стр.41).
Рассчитайте свой индекс массы тела (ВМI).         

Блок Д. Диагностика освоения содержания темы
Задание №1,2,3 стр. 44 книга тестов.


III этап. Интеллектуально-преобразовательная деятельность
Задание А (информативный уровень).
Дополните тезисы спикера к дебатам по теме «Быть здоровым – модно!».
1.В здоровом теле – …… .
2…….– основа здорового образа жизни.
3.Вегетарианство – это……. .
4.Курить – здоровью ….. .
Задание Б (импровизационный уровень).
Составьте тезисы  к дебатам, используя материалы учебной темы и памятку.
Памятка: Тезисы – это утверждения, требующие доказательства,  которые должны обосновывать заявленную точку зрения.
Задание В (эвристический уровень).
Составьте тезисы к дебатам и подготовьте выступления спикеров по теме «Быть здоровым – модно!».

IV Рефлексивная деятельность
Задание 1 (самоанализ)
Закончите предложения:
1. Для меня было полезно изучить проблему здорового питания, потому что…
2. Я понял(а), что питание, активный образ жизни и … тесно …
Задание 2 (самооценка)
1. Я доволен(а) (вполне, средне, недоволен) своим выступлением на дебатах по теме, которое составил(а) сам(а).
2. Я оцениваю свою работу по теме на ______________(отлично, хорошо, удовлетворительно),  потому что____________  .         












Приложение

Материалы учебника:































































































































































Материалы рабочей тетради:






































Материалы книги тестов:




















































































































Материалы журнала:
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Gesund leben Modul 5, Lektion 2 '

7> (@ Ein Rezept.

7

Was passt zusammen? Es gibt mehrere Losungen.
Schreib die Kombinationen auch in dein Heft.

1. Wasser zum Kochen anbraten

2. Kartoffeln wiirzen

3. in Scheiben verquirlen

4. 0l waschen

5. Zwiebeln bringen

6. mit Salz und Pfeffer schalen

7. Eier schneiden

8. Schnittlauch erhitzen

9. Gewlirzgurken stocken lassen
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Modul 5

@ Ein Leserbrief.

An: ,Die Redaktion antwortet” .

Liebe Frau Kunert,
in der letzten Zeit habe ich 10 Kilogramm zugenommen. Ich weil3 nicht warum, aber

ich habe sténdig Hunger und méchte immer essen. Das Problem ist, dass ich oft allein zu

Hause bin. Meine Eltern kommen erst am Abend von der Arbeit zurtick und ich bin prak-

tisch den ganzen Nachmittag allein. Ich mache zwar Hausaufgaben, aber dann gehe ich

in die Kiiche und suche mir etwas zum Essen aus. Egal was: Kekse, Chips, StiBigkeiten,

Schokolade ... Es ist schon mal passiert, dass ich an einem Nachmittag drei Schokoriegel,

eine Packung Kekse, zwei Nutellabrote und tiber 20 Bonbons gegessen habe. Manchmal

weild ich aber nicht, warum ich mich mit all dem Zeug vollstopfe.

Bisher habe ich mir keine groRen Gedanken dariiber gemacht. Aber seitdem ich so viel zuge-

nommen habe, kann ich mich nicht mehr im Spiegel betrachten. Ich hasse mich und meine

Figur. Frau Kunert, helfen Sie mir: Was soll ich machen?

Nina

Antworte.

1. Warum hat Nina 10 Kilo Ubergewicht? - Weil ...
2. Warum ist sie oft allein? - Weil ...

3. Was macht sie in der Kiiche?

4. Warum isst sie so ungesund?

5. Warum hasst sie sich? - Weil ...
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Gesund leben_Modul 5, Lektion2

@ Schreib ganze Satze.

Sport Magen.
RauchN schadet dem —— > Korper.

Zu viel Essen tut ... gut der Gesundheit.
Kaffee hilft den Muskeln.
Radfahren Figur.

Sport tut dem Kérper gut.
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@ Ein Rezept formulieren: miindlich — schriftlich.
Schreib das Rezept ,Bratkartoffeln® fiir ein Kochbuch.

Du sagst: ' Man schreibt: (Infinitiv)

»Du musst %2 Liter Salzwasser zum Y5 Liter Salzwasser zum Kochen bringen.

Kochen bringen.

Dann musst du die Kartoffeln schalen,
waschen, in Scheiben schneiden und ins
kochende Wasser geben.

Du musst Ol in einer Pfanne erhitzen.
Du musst die Zwiebeln schneiden
und im Ol anbraten.

Dann musst du den Wiirfelschinken und
die Kartoffeln dazugeben.

funfundfiinfzig
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Modul 5, Lektion 2

© Ergénze den Brief mit weil-Satzen.

Hallo, !
Danke fiir deinen letzten Brief. Ich habe mich sehr dariiber gefreut. Du fragst, wohin wir im
Sommer fahren wollen. Meine Familie und ich fahren im Juli nach Italien, ans Meer. Es gibt nur ein
kleines Problem. Wenn ich da meinen neuen Bikini tragen will, muss ich zuerst 5 Kilo abnehmen.
Ich habe Ubergewicht, weil ich gern Siifigkeiten esse und Limonade trinke . Damit ist jetzt leider
Schluss. Ich mache jetzt die neue Diit von Doktor Kunert, weil

Das Abnehmen fallt mir aber nicht leicht, weil

Die neue Diat von Doktor Kunert ist streng, weil

Du weiBt doch, ich mag kein Gemiise. Dann darf ich auch nur Mineralwasser trinken, weil

Du kannst mich jetzt auch regelméaBig im Park sehen, weil
Zu Hause sehe ich jetzt nur selten fern und sitze auch nicht mehr so lange am Computer.
Ich habe schon zwei Kilo abgenommen und ich méchte weitermachen, weil

Hast du auch schon einmal eine Diit gemacht?
Schreib mir doch etwas dariiber!
Deine Miriam

Ich esse doch so gern. Mit dieser Diéit kann man zwei Kilo pro Woche abnehmen.

Ich-esse-gern-Siiigkeiten-und-trinke-Limonade. Ich fahre da Rad und jogge.

In der Limonade ist zu viel Zucker. Ich will noch drei Kilo abnehmen.
Man darf da nur Obst, Gemiise und Fisch essen.
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Modul 5, Lektion 2

Bin ich zu dick?

Korpergewicht : KérpergroBe : Kérpergrofe = Body-mass-Index (BMI)

in Kilo inMetern  in Metern
Alter : 10 12 14 16 - 18 i
FBMI |
normal 14 -20 15-22 16 - 24 18-25 18-26 ]
hfig | a2l R ST e e e e |

Beispiel: Du bist 13 Jahre alt, wiegst 55 Kilo und bist 1,48 Meter groB, Dein BMI ist dans 25
Du bist iibergewichtig.
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odul 5, Lektion 2 W

P Bilde zusammengesetzte Worter und ordne sie dem richtigen Artikel zu.

Ernihrung(s) . Produkt
Vollkorn Tabelle
Korper Wissenschaftler
Pflanzen Diit
Kalorien Gewicht
Schweine 0Ol
Soja Programm
Blitz Linge
Oliven Brot
Sport Braten

der die das

Erﬁdhﬁmg‘fibisﬁhsch‘gfﬂé? i Erniihrungsprogramm

© Erginze die Liicken mit den Wortern aus dem Kasten.

Kilo dick iibergewichtig verzichten Ernihrungsplan  schlank
in Maflen Sportprogramim abnehmen satt |

GESUND UND-SCHILANIK

Bist du zu __ dick 2 Bist du _ “~“~  und wiegst 5 bis 10 zu
viel? Dann komm zu uns ins Fitnessstudio GESUND UND SCHLANK!
Du sagst uns, ob du langsam oder schnell : mébchtest und wir machen fiir
dich deinen ganz personlichen . Keine Angst, du musst dabei auf nichts

. Du darfst sogar Schokolade essen, aber nur _ . Iss
nach ungerem Plan und du bist immer und hast nie Hunger. Dazu gibt es ein |
tolles _ von Aerobic, schwedischer Gymnastik und Yoga. So nimmst du

nicht nur ab, sondern bleibst auch ;

42
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@ Ergénze.

diirfen

w)art Herr Weigel rauchenD

Opa Schweinebraten essen?
die Kinder Kaffee trinken?
Mutti, ich Bonbons essen?
du keine Cola trinken?
Frau Krémer Sport treiben?

noR e

@ Schreib Satze mit weil.

sy’ 10 Punkte

dir, mir, ihm, ihr, ihnen.

CNein, das schadet _ihm__. y

Nein, das schadet

Nein, der tut nicht gut.
Nein, dietun ______ nicht gut.
Nein, die schadet
Ja, das tut gut.

w10 Punkte

viel arbeiten Aerobic machen-wolten schlank sein Bauernjause machen
Chips und SiiBigkeiten essen abnehmen wollen

1. Ich gehe ins Fitnessstudio, weil ich Aerobic machen will

2. Die Madchen essen wenig, weil

3. Frau Weigel schilt Kartoffeln, weil

4. Thr habt keine Freizeit, weil

5. Ich brauche keine Didt, weil

6. Du ernihrst dich ungesund, weil

(3) Antworte auf die Fragen.

Zum Friihstiick

ey 12 Punkte

%nihrst du dich gesund? Was isst duD

In der Pause

Zu Mittag

Zu Abend

Beim Fernsehen

mas machst du fiir deine Muskeln? )
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» Deutsche
Spezialitiaten

Die Deutschen essen gerne deftig. Diesmal wollen wir von euch wissen, welche Speziali-
taten aus der deutschen Kiche auf den Fotos zu sehen sind. Schreibt die Namen der Spe-
zialitaten in die im Bild stehenden Kasten. Alle Begriffe sind im Singular. Das Lésungswort
schickt ihr bis zum 15. April 2011 an unsere E-Mail-Adresse: info@vitaminde.de. Die ersten
drei Gewinner bekommen ein spannendes Jugendbuch.

AUFLOSUNG DES QuUIZ

) Deutsche Klassiker
Das richtige Losungswort war ,Romane”. Jeweils ein Horbuch haben gewonnen:
Martina Dimitrova aus Sofia, Bulgarien, Roxana Dragan aus Kronstadt, Ruménien,
Wiladislaw Medjanik aus Dneprodzerzhinsk, Ukraine. Den Katalog zur Ausstellung
#. .Die Staufer und Italien* hat gewonnen: Farida Schylmaganbetowa aus Desno-
gorsk, Russland. Die Gewinner werden per E-Mail von vitamin de benachrichtigt.

peutsch lernen
in Deutschland i

Akademie Klausenhof
KlausenhofstraBe 100
46499 Hamminkeln
Deutschland

sprachen@akademie-klausenhof.de
www.akademie-klausenhof.de

tel +49(0)2852-89-1-345
fax +49(0)2852-89-3-345

e sinstige Pres®
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RADFAHREN -
PRAKTISCH UND
EFFIZIENT

Henrik Nrnberger ist Stu-
dent und lebt in Berlin. Der
22-Jahrige erzahlt in vita-
min de, warum er beson-
ders in der Grof3stadt oft
Fahrrad fahrt.

Wie oft bist du mit dem Fahrrad unterwegs und welches
Fahrradmodell fahrst du?

Im Sommer fahre ich so oft wie méglich Fahrrad, mindes-
tens jeden zweiten Tag. Mein Fahrrad ist ein Allrounder, su-
per flr die Stadt, aber trotzdem kein reines Citybike. Es ist
auch kein richtiges Mountainbike. Dennoch kann ich Radtou-
ren (ber Feldwege mit meinem Rad machen. Auferdem
habe ich einen alten Fahrradanhénger, mit dem ich groRere
Einkaufe oder schwere Dinge transportieren kann.

Was bedeutet dir dein Fahrrad? Ist es Sportgerat, Ver-
kehrsmittel oder Symbol fiir deinen Lifestyle?
Fahrradfahren ist vor allem eins: praktisch und effizient. Dis-
tanzen von zehn bis zwanzig Kilometern kann man wunderbar

mit dem Rad zurlicklegen. Ich bin flexibel. In Berlin bin ich
meistens sogar schneller, als ich es mit dem Auto ware, vor
allem zur Hauptverkehrszeit morgens und abends. Aulerdem
kann ich mir als Student gar kein Auto leisten — und will es

auch nicht.

Gibt es auch Nachteile als Radfahrer?

Es kommt oft vor, dass mir ein Auto die Vorfahrt nimmt oder
ich einfach Ubersehen werde. Als Radfahrer lebt man vor al-
lem in so einer chaotischen Grofstadt wie Berlin nicht ganz

ungefahrlich.

Spielt fiir dich beim Fahrradfahren auch die
Okologie eine Rolle?

Ja, ich bin ein umwelthewusster Mensch. Rad-
fahren ist flr mich eine politische Aussage nach
dem Motto: ,Seht her, es geht auch ohne
Auto!*.

Anhanger, -, der

kleiner Wagen, den das Fahrrad zieht

anlegen

hier: bauen, errichten

Aussage, -n, die

hier: Meinung, Ansicht, Auffassung

effizient

effektiv, nitzlich, von Nutzen, produktiv

einsetzen, sich, fiir jmdn./etw. (Akk.)

kémpfen, sich um etw. bemdhen, unterstiitzen

fiexibel

hier: mobil, beweglich

Grund, -“-e, der

Ursache, Motivation

halten, fiir etw. (Akk.)

betrachten/ansehen als jmdn./etw.

Haushalt, -e, der

< hier: Familie
Was sollte getan werden, um die Situation HUDSISTHEG e das etw. fast Unmégliches machen, Trick
leisten, sich (Dat.) sich kaufen/anschaffen

der Radfahrer in Deutschland zu verbes-

sern?
Immer mehr Birger fahren mit dem Rad. Des-

Motto, -s, das

Devise, Losung, Pa;'ole

Nachteil, -e, der

Schwéche, Mangel, Minus

Rennrad, -“-er, das

sportliches, leichtes Fahrrad, mit dem man schnell fahren kann

halb halte ich es fir wichtig, dass man anstelle schonen ahibETe
einer Autospur einen Radweg anlegt. Mehr sperren schileBen, blockieren
Fahrradwege wiirden dann auch die Verkehrs- Statgs don Autoschlange, Chaos auf den Straen
unfalle reduzieren. So lieRen sich bestimmt Ebetsolien nicht sehen/bemerken
noch mehr Menschen motivieren, mit dem Rad :::::rb:::m . - Okologisch, fur den Schutz der Natur
zu fahren. Das ware schon. e i jmd;an::::;t.fa hewefung der Fahrzeuge auf dfar Strafe
Zusammengestellt von Johanna Kleibl NVorkoraren - 1N A% Vememsr?gem JEschien

passieren, geschehen

vorsehen investieren/ausgeben/einsetzen wollen, bereizstellen

zuriicklegen hier: bewaltigen, schaffen, fahren

vitamin de 57
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Modul 5

ungesund

Milch - Cola - Fleisch - Sport - Auto fahren - Pommes frites
Hustensaft - Computerspiele - Rad fahren - Fufiball spielen - fernsehen
Chips - Karotten - zu Fuf gehen - Torte - Schokolade - Apfel - Wiirste - Salat - ...

©® Ppeter Weigel lebt gefihrlich!

Peter Weigel ist in Gefahr. Er raucht zu viel. Er weill: Rauchen schadet der Gesund-
heit! Er trinkt auch zu viel Kaffee: jeden Tag 8 bis 10 Tassen.

Er meint: Kaffee hdilt fit! Aber Kaffee schadet dem Magen.

Peter Weigel ist ein Feinschmecker. Sein Lieblingsessen ist Schweinebraten mit Sau-
erkraut. Er isst gern und viel. Deshalb hat er 15 Kilo Ubergewicht! Aber er meint:
Na ja, ich bin zwar ein bisschen mollig, aber das ist doch nicht so schlimm, oder??
In der Bank hat er immer viel zu tun. Er arbeitet mehr als seine Kollegen und er
macht jeden Tag Uberstunden. Deshalb hat er keine Freizeit mehr. Er méchte gern
Sport treiben, aber dazu findet er nie Zeit.

Zu viele Zigaretten, zu viel Kaffee, zu viel Essen, zu viel Arbeit, kein Sport!

Ja, Peter Weigel lebt wirklich gefdhrlich!

Was stimmt? Was stimmt nicht?

raucht sehr gern und viel.
trinkt zu viel.
isst keinen Sport.

Herr Weigel hat viel Freizeit.
arbeitet Uberstunden.
macht Ubergewicht.
treibt nicht viel Kaffee.

zweiundsechzig
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© Monika, die Vegetarierin

Monika ist Vegetarierin, seit einem Jahr ist sie sogar
»Veganerin®, d.h. sie isst kein Fleisch, keinen Fisch und
keine Tierprodukte.

Sie isst aber viel Gemiise, Obst, Nudeln, Misli und viele
Sojaprodukte wie z.B. Milch, Kdse, Wurst, aber aus Soja.
Sie meint, Sojaprodukte sind lecker und schmecken sehr gut.
Diese Produkte kauft sie in einem Bioladen.
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(D Lies die Kalorientabelle.

Ka LOYi@ﬂ“Z&b@U@ (fiir jeweils 100 g)

Brot / Backwaren

1 Brotchen 110
Kuchen 400
Fisch

Forelle 85
Sardinen 130
Schollenfilet 100
M{;WJM J)O"V'Vr‘/

Fleisch

Rinderbraten 140
Schweinebraten 160
Wourst

Bratwurst pee A1 %350
Wiirstchen 300

Schinken 250

Gemiise
Salat
Tomaten
Kartoffeln
Karotten

Obst

1 Apfel

1 Birne

1 Banane

Getranke
Mineralwasser
Dose Cola (0,3 1)
Apfelsaft (0,2 1)
Bier (0,5 1)

Wein (0,25 1)

20
20
85
40

30
30
60

90
80
220
170

Milchprodukte

Kise 300-400
Vollmilch (0,2 1) 150
Joghurt 60
1 Teeloffel Butter 80
Eiscreme 200

SiiRe Sachen

1 Essloffel Marmelade 40
1 Essloffel Honig 60
Schokolade 500

Sonstiges
Nudeln
Reis

1 Ei

Pizza
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Ein Rezept aus Tirol: Bauernjause

ZUTATEN ,
Far 2 Portionen: 500 g Kartoffeln, 3 Zwiebeln,

150 g Wiirfelschinken, 5 Eier, 2 Gewurzgurken Schnitt-
lauch, Salz, Pfeffer.

1/2 Liter Salzwasser zum Kochen bringen.
Die Kartoffeln schalen, waschen, in Scheiben
schneiden und ins kochende Wasser geben.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln
schneiden und im Ol anbraten.
- Den Wiirfelschinken zugeben.

Die Kartoffeln zur Zwiebelmasse
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Schnittlauch schneiden und zu den Eiern
geben. Gewiirzgurken in Scheiben schneiden.

- Die Eier zu den Kartoffeln geben und stocken
lassen. Die Gewtirzgurken darauf verteilen.

sechsundsechzig





