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ARBEITSBLATT ,,FETT*

Fett ist wichtig fiir die Energiegewinnung und -speicherung, den Aufbau von Zellen und die Aufnahme der fettldsli-
chen Vitamine A, D, E und K. AuBerdem ist Fett ein Geschmacktrdger. Entscheidend fiir die Gesundheit ist die aufge-
nommene tdgliche Menge und die Qualitdt der Fettsduren. Besonders in vielen Fertigprodukten und Snacks sind Fette
enthalten. Erst der Blick auf die Ndhrwerttabelle zeigt, wie viel Fett in den einzelnen Produkten steckt.

1. Aufgabe: Wortsuchspiel
- Suche 8 fetthaltige Lebensmittel heraus:

Bockwurst, Avocado, Erdnussflips, Salamipizza, Schokoriegel,
Milchschnitte, Nussecke, Croissant
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2. Aufgabe: Produktvergleich
Die Aufnahme von 60-80 Gramm Fett pro Tag deckt den empfohlenen Bedarf eines Jugendlichen.

Stell dir vor, du planst einen Filmeabend und bist auf der Suche nach dem passenden Snack. In der Tabelle findest du
eine Auswahl.

¥ Schau dir nun die Nihrwerttabellen der Produktbeispiele genauer an. Trage diese Werte in die Tabelle ein.
Achte darauf, dass du den Wert fiir 100 Gramm iibernimmst.

--* Berechne den Fettgehalt fiir den gesamten Tiiteninhalt. Wende dazu den Dreisatz an.
Die Produktinformationen zu den Snacks findest du auf den Seiten 5-6.

Popcorn Gemiisechips Salzstangen Stapelchips

Name des
Produktes

Inhalt der
Packung Gramm

Gramm Fett pro
100 Gramm

Gramm Fettim
gesamten Produkt

Bedenke: Die empfohlene gesamte Tagesaufnahme an Fett fiir einen Jugendlichen liegt bei 60-80 Gramm.

--% Fiir welche Snack-Variante entscheidest du dich und warum? Schreibe deine Uberlegungen in Stichpunkten auf.
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3. Aufgabe: Einschatzung des Fettgehaltes

--* Vergleiche die in der Tabelle genannten Produkte in Bezug auf ihren Fettgehalt. Nimm dir die Ampelcheckkarte
der Verbraucherzentrale zur Hand und kreuze in der Tabelle entsprechend der Fettgehalte an.

Entlarven Sie Zuckerbomben und Fettfallen
schon im Supermarkt!

0,3-1,5 8

Geringer Fettgehalt
bis 3 Gramm pro 100 Gramm = griin

Mittlerer Fettgehalt
von 3-17,5 Gramm pro 100 Gramm = gelb

Hoher Fettgehalt
iber 17,5 Gramm pro 100 Gramm = rot
Fettgehalt griin gelb rot
pro 100 Gramm (gering) (mittel) (hoch)

Bratwurst* 29 Gramm

Streuselschnecke* 15 Gramm

Salzstangen* 1 Gramm

Salamipizza* 14 Gramm

Fleischsalat* 49 Gramm

Joghurt, 10 % Fett* 10 Gramm

Milchschnitte* 28 Gramm

*Quelle: Ndhrwerttabelle DGE, Heseker, 6. Auflage 2019/2020
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4. Aufgabe: Snackauswahl

- Was denkst du? Welcher Snack eignet sich als kalorienarme und ausgewogene Zwischenmabhlzeit und dampft
das Hungergefiihl?

Mehrfachnennungen moglich

|:| eine Handvoll Studentenfutter |:| eine Butterbrezel

I:l eine Apfelsine oder eine Birne I:l eine Zuckerschnecke

|:| ein Schokoriegel |:| ein Vollkornbrot mit Kidse

|:| eine Handvoll gewiirfelter Kdase |:| eine Handvoll Gummib&rchen

""" Welche Snacks nimmst du in die Schule mit?

""" Begriinde deine Auswahl. Was spricht fiir und gegen die genannten Produkte als Snack fiir die Schule?

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de
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PRODUKTBEISPIELE ,,FETT*

Popcorn gesalzen

Zutaten: 67 % Maiskorner, Sonnenblumendl,
1,5 % Meersalz

100 g

Brennwert 2254 kJ/541 keal
Fett 34,9g
”(Viravon gersr'a'rtrtigte Fé&ééuren | 3,68
Kohlenhydrate 45,8¢g
davonZUCker 0'3g
Eiweifl 7,28
Salz 1,5¢g

Chips aus Pastinaken, Sii3kartoffeln und Rote Bete,
mit Meersalz und Balsamico-Essig aus Modena ,,Aceto
Balsamico di Modena IPG*.

Zutaten: Gemiise in verdanderlichen Gewichtsanteilen
(59 %) (Pastinaken, StiBkartoffeln, Rote Bete),
Sonnenblumendl, Meersalz, Balsamico-Essig aus Modena
“Aceto Balsamico di Modena IGP“, Kartoffelmaltodextrin,
Zucker, getrockneter Gerstenmalz-Essig,
Sduerungsmittel: Citronensdure

100 g

Brennwert 2147 kJ/517 kcal
Fett 35g
”(eravon gersr‘a‘itrtigte Fé&ééuren N 2,48
Kohlenhydrate 39,1g
davonZUCker 20’1g
Eiweif3 598
Salz 1,8¢g
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Laugengebdck

Zutaten: Weizenmehl, Rapsél, Salz, Meersalz (1,3 %),
Gerstenmalzextrakt, Hefe, Sdureregulator:
Natriumhydroxid

150 g

Brennwert 1661 kJ/ 393 kcal
Fett 598
davon gesattigteFettsawren | 0,8g
Kohlenhydrate 71g
Eiwei 12g
Salz 4,58

Kartoffelsnack mit Chili-Geschmack

Zutaten: Kartoffelpulver (40 %), Sonnenblumendl (32 %),
Kartoffelstdrke, Speisesalz, Zwiebelpulver, Paprikapulver,
Tomatenpulver, Chilipulver, Chipotle-Chilipulver, schwarzer
Pfeffer, Dextrose, Reismehl, Zucker, natiirliches Aroma,
Emulgator: Mono- und Diglyceride aus Speisefettsaduren,
Farbstoff: Paprikaextrakt

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 Gramm

Brennwert 2239 kJ/ 537 kcal
Fett 33¢g
davongesttigte Fettsauren | 33g
Kohlenhydrate 55g
davonzucker | 2028
Eiwei 3,68
Salz 1,6g
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