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	AB 28   Kohlenhydrate - Lösungen



1
Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate! 

Nenne zu den folgenden Kohlenhydratformen je ein Lebensmittel, das viel davon enthält. 

Suche aus der Nährwerttabelle den Kohlenhydratgehalt dazu heraus.

Zucker: z.B. Vollmilchschokolade; 100g davon enthalten 54g Kohlenhydrate.

Stärke: z.B. Pellkartoffeln; 100g davon enthalten 17g Kohlenhydrate.


Zellulose: z.B. Weizenvollkornbrot; 100g davon enthalten 41g Kohlenhydrate.
2
Erkläre, warum Marathonläufer zwischendurch oft Bananen essen und im Ziel z.B. eine Cola mit einem 
Schokoriegel verzehren.

Bananen liefern viel Energie, sie enthalten relativ viele Kohlenhydrate und auch einige Ballaststoffe, daher 
sättigen sie etwas länger, und Marathonläufer müssen lang durchhalten. Außerdem kann man sie gut im 
Laufen verzehren.

Cola und Schokoriegel enthalten vor allem zuckerhaltige Kohlenhydrate. Sie geben also rasch Energie, 
sodass die Läufer nach dem anstrengenden Lauf ihre Energiereserven rasch wieder auffüllen können.
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Nenne die Bestandteile des Getreidekorns, die für ein Mehl der Type 405 (feines, weißes Mehl) nicht 
mitgemahlen werden.


Keimling, Aleuronschicht und Schale werden nicht mitgemahlen.
4
Getreide und Kartoffeln lassen sich vielseitig in der Küche verwenden.

a) Nenne drei Getreidesorten und jeweils ein Lebensmittel, das daraus hergestellt wird und das man gut 

zum Frühstück essen kann.   

Hafer ( Haferflocken (in Müsli); Weizen ( Weizenbrot oder -brötchen; Roggen ( Brot; Mais ( Cornflakes


b) Nenne mindestens drei Gerichte, die aus Kartoffeln hergestellt werden. 

z.B. Kartoffelpuffer, Knödel, Pommes frites, Bratkartoffeln, Salzkartoffeln, Kartoffelsuppe, Gratin…
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