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ARBEITSBLATT ,,EIWEISS*

Eine eiweif3reiche Erndhrung ist voll im Trend. Die Beweggriinde, auf einen hohen Eiweif3gehalt bei der Erndhrung zu
achten, kdonnen ganz verschieden sein. Aber ist es iiberhaupt notwendig, dafiir bestimmte Lebensmittel bevorzugt
auszuwdhlen?

1. Aufgabe: Eiweif3bedarf

Eine Aufnahme von 0,9 Gramm Eiwei3 pro Kilogramm Kdrpergewicht
deckt den normalen Tagesbedarf eines Jugendlichen.

- Berechne den Eiwei3bedarf eines Jugendlichen mit
einem Korpergewicht von 55 Kilogramm und ergédnze die Aussage:

Der Eiweibedarf am Tag liegt bei ............ Gramm.

% Schédtze ab. Mit welcher Lebensmittelauswahl wird der tégliche Bedarf an Eiweif} eines Jugendlichen mit einem
Korpergewicht von 55 Kilogramm abgedeckt? Kreuze an. (mehrere Antworten moglich)

I:I a. ein Brotchen mit Kdse und 150 g Lachsfilet mit 150 g Reis und 50 g Erdniisse
|:| b. eine Scheibe Weizenmischbrot mit Butter und Marmelade und 300 g Nudeln mit Pesto und 100 g Rosinen

|:| c. eine Scheibe Vollkornbrot und 150 g Krauterquark und 75 g Erdniisse und 200 g Linsen

2. Aufgabe: Produktvergleich

Du treibst viel Sport. Durch den Verzehr von viel Eiwei8 sollen Muskeln aufgebaut werden. EiweiRreiche Produkte
stehen deshalb bei Jugendlichen hoch im Kurs.

¥ Schau dir die vier angegebenen Produkte genauer an. Fiille die untenstehende Tabelle beziiglich Werbeaussagen
und Nahrwertangaben aus.

Die Produktinformationen zu diesen Beispielen findest du auf den Seiten 3-6 des Arbeitsmaterials.

Ehrmann
Exquisa Quark HIGH PROTEIN
ja! SKYR Genuss REWE Speisequark | Vanilla Pudding

Gibt es

Werbeaussagen zum
Eiweif3- bzw. Proteingehalt
auf der Verpackung?
(ja/nein)

Gramm Eiweif3 pro 100 Gramm

Gramm Eiweif3 im gesamten
Becher
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- Berechne den Eiweif3gehalt einer Portion von 200 Gramm.
Ehrmann
Exquisa Quark HIGH PROTEIN
ja! SKYR Genuss REWE Speisequark | Vanilla Pudding
Gramm Eiweif einer Portion
von 200 Gramm
¥ Vergleiche die Produkte in Bezug auf den EiweifRgehalt. Welches Produkt trigt bei einer Portion von 200 Gramm

am besten zur Deckung deines taglichen Eiweif3bedarfs bei?

3. Aufgabe: Preisvergleich

Preisvergleiche lohnen sich! Nicht selten sind Produkte mit einem vermeintlichen Mehrwert teurer als herkdmmliche
Vergleichsprodukte. Preise lassen sich leicht (iber den Grundpreis (Kilogramm oder Liter) vergleichen. Dieser muss
im Handel unmittelbar in der Ndhe des Produktes angegeben werden.

% Ergédnze die Tabelle! Auf den Seiten 3-6 findest du die Angaben, die zu den jeweiligen Produkten im Geschéft am
Regal gemacht wurden.
Ehrmann
Exquisa Quark HIGH PROTEIN
ja! SKYR Genuss REWE Speisequark | Vanilla Pudding

Preis fiir den gesamten Becher

Preis pro Kilogramm

% Vergleiche die Preise pro Kilogramm (Grundpreis) der Produkte! Welches ist das giinstigste Produkt pro
Kilogramm? Was denkst du? Sind die Preisunterschiede gerechtfertigt? Notiere in Stichpunkten!

--* Beurteile abschlieend, ob du spezielle Lebensmittel benotigst, um deinen Eiweiflbedarf zu decken,
und begriinde deine Einschdtzung:
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PRODUKTBEISPIELE ,,EIWEISS*

SKYR Erdbeere 1 ) 6 9

JA!
500 g 1kg=3,38 €

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 ml

Brennwert 334 k)/79 kcal

Fett 0,2g

davon gesattigte Fettsauren 0,1g

Zutaten: Frischkz Kohlenhydrate 93¢g

Zucker, Cranb davon Zucker 8,6g

Zitronensaft aus.Z FiweiR 8,9¢g
natdrli

Salz 0,16 g

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de
Gefordert durch das Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Integration und Verbraucherschutz des Landes Brandenburg



Food Checker | Produktbeispiele ,,Eiweif3“ | 4

Quark Genuss 2 2 9
b J

Kirsche
Exquisa
5008 1kg=4,58 €

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 ml

Cremiger Speisequark m
Milch und 21% Fruchtzub Brennwert 381 kJ/90 kcal
Fett 0,2g
R ten: Spelsequark (430 davon gesdttigte Fettsduren 0,1g

Milch (36%), Fruchtzube Conlenhvd

(211% im Endprodukt), Zu ohlenhydrate 15,08

Glucose-Fructose-Siru GBI AT 12,68
Pflanzenkonzentrate (sc arotte, Trau Eiweif 6,5¢g
schwarze Johanne , Aroma). Salz 01g

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de
Gefordert durch das Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Integration und Verbraucherschutz des Landes Brandenburg



Fett

davon gesattigte Fettsauren :

Kohlenhydrate :
davon Zucker

EiweiB 3

Salz

Durchschnittliche Ndhrwerte

Brennwert
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Speise-Quark

REWE Beste 0’79
Wabhl

2508 1kg=3,16 €

pro 100 ml
288 kJ/68 kcal

Fett

0,3g

davon gesattigte Fettsduren

0,2g

Kohlenhydrate

4,0g

davon Zucker

4,08

Eiweif

11,88

250 g Salz

0,10g
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High Protein 1, 49

Vanilla Pudding
Ehrmann
2008 1kg=7,45€
Vanille-Protein-Pudding. Mit SiiBungsmitteln.
D e N3 erte pro 100
Zutaten: Magermilch, 8,5% Milcheiweif3, Sahne, Brennwert 319 kJ/76 kcal
modifizierte Starke, Laktase, Verdickungsmittel: Fett 15g
Carrageen, E466; farbendes Saflorkonzentrat, . o e i N i
g . davon gesdttigte Fettsduren 1,0g
SuBungsmittel: Acesulfam K, Sucralose;
natiirliches Vanillearoma, natiirliches Aroma. Kohlenhydrate , Lo 4,08
Enth&lt von Natur aus Zucker. davon Zucker 4,0¢g
Eiweil 10,0¢g
Salz 0,12¢g

200 g
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