Eiweilde : Proteine

Info:

ral

/Der Korper braucht Proteine. Hierin sind die lebensnotwendigen Amino—\
sauren enthalten: Organe, Muskeln, Knorpel, Haut, Nagel und Haare
kdnnten ohne Proteine nicht aufgebaut und versorgt werden.

Leichter zu verwerten fir den Koérper sind tierische Proteine wie aus

Eiern, Fleisch, Wurst oder Milchprodukten.

Wer sich lieber vegetarisch ernahren will, also keine tierischen Produkte
verwenden will, findet Proteine auch in Hulsenfrichten wie Erbsen,

Qsen, Bohnen und Getreideprodukten. /
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@ Uberlege einmal: Wie viel tierisches Eiweil isst Du am Tag / in der Woche?

@ Wie oft isst Du Linsen, Bohnen, Erbsen und Getreideprodukte?



Ubersicht:

Tierische Eiweil3-Lieferanten:

* Fisch und Fleisch, Wurst (enthalten aber auch gesattigte Fette, die in

hohen Mengen nicht gesund fiir uns sind)
 Milchprodukte: Joghurt, Quark, Sahne, Milch

* Eier

Pflanzliche Eiweil3-Lieferanten:

e Gemuse wie Bohnen, Linsen, Brokkoli

* Soja- und Tofu-Produkte

* Getreideprodukte insbesondere auch Vollkornprodukte
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