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EiweiRe - Grundlage des Lebens (Losung)

EiweilRe sind Bausteine des Lebens. Sie kommen
vor allem in tierischen aber auch in pflanzlichen
Lebensmitteln vor. Nahrungseiweilde versorgen
unseren Korper mit verschiedenen Aminosauren,
die er zum Aufbau von Muskelmasse, Hormonen X
und Enzymen bendtigt. Da der Korper Eiweille 8

standig auf- und abbaut, sind wir auf eine regel- b .
mafige Zufuhr angewiesen.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung DGE empfiehlt folgende Eiweilimengen in
Gramm/Kilogramm Korpergewicht pro Tag:

Jugendliche Méadchen 0,8 g/kg Jungen 0,9 g/kg
Erwachsene Frauen 0,8 g/kg Manner 0,8 g/kg

1. Rechne aus, wie viel Eiweil3 du téglich zu dir nehmen musst, damit dein Bedarf ge-
deckt ist.

2. Zahle Produkte auf, in denen Eiweil3e enthalten sind. Unterteile diese in tierische und
pflanzliche Eiweile. Kontrolliere und ergénze deine Lésung mit anderen Schiilerinnen
und Schiilern.

Mein EiweiBbedarf pro Tag betrigt: 2. B.42kgx0,8g/kg=33,69

pflanzliche EiweilRe tierische EiweiRe
Soja Kéase, Milch
Linsen Eier
Erbsen Fleisch
Getreide, Vollkornnudeln Joghurt

Fisch, Muscheln
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