AB: Vegetarische Ernahrung

AES Gesundheit 10

E Vegetarier
... ist eine Bezeichnung fur Menschen, die sich hauptsachlich von pflanz-
lichen Nahrungsmitteln ernahren und auf Fleisch und Fisch verzichten.
Die Grunde kénnen 6kologisch, gesundheitlich, religids, kulturell oder
geschmacklich sein.

o J

(@ Es gibt verschiedene Formen vegetarischer Erndhrung. Ordne zul

Ovo-Lakto-Vegetarier o essen auch Milch und Milchprodukte.

Lakto-Vegetarier o essen auch Milch, Milchprodukte und Eier.

Ovo-Vegetarier ® o essen Fisch und Meeresfruchte.

L O essen auch Eier.
Flexitarier ®
Pescetarier ® o €ssen mehrmals die Woche fleischlos und achten beim
Verzehr auf Herkunft und Qualitat des Fleisches.

@ Begriinde, warum die unten aufgefuhrten Ernahrungsweisen zu Vorteilen fuhren:

hoher Verzehr von Obst und
Gemuse

kein Verzehr von
Fleisch und Fisch

(3 Schreibe wichtige Lebensmittel vege-@) Warum sind diese Lebensmittel so wertvoll fir eine
tarischer Ernahrung auf: vegetarische Ernahrung und was ist es Uberhaupt?

Wolfbohne: eiweil3reich,
o essentielle Aminosauren
Mineralstoffe, Ballaststoffe

Hergestellt aus Sojamilch:

Tofu @ o fettarm, frei von Cholesterin,
. Ballaststoffreich, liefert
Seitan @ N
sekundare Pflanzenstoffe
i ®
Lupine Hulsenfrucht: wertvolles
Erbsen e o, Pflanzliches EiweiR, kein
Cholesterin, sekundare
Pflanzenstoffe

Weizeneiweil3: zur Herstellung
von Fleischersatzprodukten
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@ Vegetarier mussen darauf achten, dass sie ihren Bedarf in folgenden Bereichen abdecken, um
keine Mangelerscheinungen zu bekommen. Schreibe auf, durch welche Lebensmittel dies ge-
schehen kann.

7 N

s p Calciumversorgung
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