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0630p 3aHATUA «[IpaBUNbHOE NUTaHUe>»

GUTE GESUNDHEIT
UND WOHLBEFINDEN

06ecney4yunTb 340p0OBbIN 06pa3 XXU3HU ANA NOAEH BCeX
—’\/\/ L 4

BO3pacToB M cNoco6cTBOBATb UX 6narononyy4yuto

MpaBubHOE NUTaHKe - BaXKHad OCHOBA 3[10p0BOro 06pa3a XM3HK. To, 4TO Mbl e[1IMM B IeTCTBe, BNnA-
€T Ha Hac B byayLlem. Mo3ToOMY BaXKHO, YTOObI AeTK Y3HaNM Kak MOXHO 60sbLle 0 30p0BOM MKTa-
HNN.

MyLweBas nMpaMmnaa npeactaBngeT cobon pyKoOBOACTBO MO KNaccMuKaLmm Hanbonee BaXKHbIX Npo-
JYKTOB NUTaHMS. MnLeBas NMpaMmnia COCTOUT M3 LEeCTU YPOBHEN, Ha KaXKA0M U3 KOTOPbIX COOPaHbI
Pa3Hble NPOAYKTbL. MPOAYKTbI MUTAHUS, HAXOASALLMECS Ha BEPXHEM YPOBHE, AETK AOMKHbI YNOTPeo-
NATb pexke, YeM NPOAYKTbI U3 HUXKHEFO YPOBHS. MNPUMEHATb PEKOMEHAALMN KaXKAbI AeHb He 0653a-
TeNlbHO, HMKaKas eJa He 3anpeLleHa. Lienb - cbanaHCMpOBaHHOE MUTaHMe. ITO 03H3YaeT: BCEro noxHe-
MHOIY, HO PacnpeeneHo Taknm 06pa3oM, YToObI ObIN0 BKITKOYEHO KaK MOXKHO O0JbLLE «CHU3Y>.

JleTaM HpPaBUTCS eCTb cnaakoe. Caxap He TOKCMYeH, HO 340Pp0BbIM NHAAM ClneayeT ynoTpebnaTh ero B
YMEpPEeHHbIX KonnyecTBax. Bedb CYLECTBYHOT NPU3HAKKM TOr0, YTO NMUTaHKE C NPeMYLLEeCTBEHHO Bbl-
COKMM COLEPXXaHMEM Caxapa He TOMbKO AenaeT Hac TONCTbIMK, HO M MOXET BbI3bIBAET PAL OONe3HeN.
TaK YTO CTOUT NPOBEPUTL COBCTBEHHOE NOTPebNeHNe caxapa.

3a/aHus

AB 1MuwieBas NMpaMuaa

3JeCb Thbl YBUANLb NMULLEBYHO NMPAMUAY, KOTOPast NMOKA3bIBAET, YeM HEOBXOAMMO NUTATLCS Pery-
NAPHO, YTOObLI OCTABATLCA 340POBLIM. BbILe NepevymcneHbl MPOAYKTbI, KOTOPbIE CnefyeT eCTb PeXxe.
CHavana Tebe HY>XXHO BbIACHUTb, 3HAELLUb N Thl CIOBA, 0003HAYAIOLLME YKA3aHHbIe NPOAYKTbI. Ans
Ha4ana nonpobyw caM, He CMOTPS B OTBETbI.

AB 2 MbILLKa NUTaeTcq NpaBUNbHO
Mepefada «Die Sendung mit der Maus> SBIAETCA U3BECTHOM nepeaden Ans AeTen. B Hel MbllLKa

MOKa3bIBAET, M3 YEro COCTOAT Nnone3xble 6naa.

M3 dhunbMa 3ToN nepeaayn Tbl Y3Haellb, KaK MHOr0O Caxapa COAEPXKMUTCSH B HEKOTOPbIX NPOAYKTaX.
https://kinder.wdr.de/tv/die-sendung-mit-der-maus/av/video-zucker-im-essen-100.html

Die Sendung mit der Maus, oT: 02.06.2019; anutenbHOCTb: 04:04 MUH. AOCTYMHA 40

30.12.2099.

AB 3 Mot AHEeBHUK NUTaHUSA

371eCb Tbl HAWAELb AHEBHUK MWUTaHMA. B Te4eHne Hefleny Tobl CMOXKELLb 3aM1CbIBaThb Ty, YTO Thl eLlb
M MbELLb ¥ CKONbKO MOPLMI 33 Pa3. B KOHLE Thbl MOXELLb OLEHNTb, HACKONbKO C6anaHCMPOBAHHO Tb
MNTaeLbCA.

AB 4 Peuent 6aHaHOBOro xneé6a
TyT Thl Hal?lﬂ,éLIJb pelenT BKYCHOIO 1 NoNne3Horo HaHaHOBOro xneba:

https://i.pinimg.com/originals/d2/98/2¢/d2982c7ef6397e09884057f7db0ced5a.jpg
Ecnun peuenTt Tebe NOHATEH, NoNpobyn ero ncneyvs! byAeT 04eHb BKYCHO!
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AB 1 Muwiesas nupammuaa

1. BNuwWwwm Ha3BaHMA NPOAYKTOB MUTAHNSA C aPTUKIIEM.
2. Pacnpeaenu cneayrolime Cnosa no rpynnam NpoayKToB B NMpaMuae.

Obst und Gemuse O Getranke O Getreideprodukte und Kartoffeln O
Ole und FetteQ Milchprodukte O Fisch, Fleisch, EierQ SUBigkeiten, Snacks O

Quelle:

Fotograf: Bundesministerium fur Gesundheit / Fotocredit: Bundesministerium fur Gesundheit
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Veroffentlicht: 15. Okt. 2015, 11:28
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AB 1 NMuiieBas nupaMnaa. OTBeTbI

1. Bnuwwm Ha3BaHMA NPOAYKTOB MUTAHNSA C aPTUKIIEM.
2. Pacnpeaenu cneayrollme cnoBa no rpynnam NpoAayKTOB B NMpaMunae.

Obst und Gemuse Getranke Getreideprodukte und Kartoffeln

Ole und Fette@ Milchprodukte @ Fisch, Fleisch, Eier@ SuBigkeiten, Snack@

Die Torte, das Eis,
die Pommes Frites

@ die Sahne, die Butter

Der Fisch, die Eier,

@ @ das Fleisch
-

| - @ das Ol, der Joghurt,
= /I der Kase, die Milch

- @ das Brot, die Nudeln,
@ der Reis, die Kartoffeln

der Apfel, die Bananen,
— | @ die Paprika, die Tomaten,
é' 0\‘ die Erbsen
- e '

das Wasser, der Tee,
der Apfelsaft

Quelle:

Fotograf: Bundesministerium fur Gesundheit / Fotocredit: Bundesministerium fur Gesundheit

3800 x 3895px (5MB)

Veroffentlicht: 15. Okt. 2015, 11:28

https://www.ots.at/presseaussendung/OTS 20151015 0TS0104/oberhauser-zum-welternaehrungstag-bmg-ernaehrungspyramide-als-hilfe-

fuer-gesunde-ess-entscheidungen-anhaenge
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AB 2 MbILLKa NUTAeTCA NpaBUIIbHO
1. PaccMOTpu KapTUHKY.

3. KaK MHOro caxapa B NpoAyKTax?

34eCb Thl MOXKeLb MOCMOTPETb MUNbM 0 COAEPXKAaHUM Caxapa B efe W3 nepenayn «<Die sendung mit
ader Maus>: https://kinder.wdr.de/tv/die-sendung-mit-der-maus/av/video-zucker-im-essen-100.html

1. MocmoTpu chunbM. Kak MHOro Ky6MKoB caxapa B 3TUX NPOAYKTaX?

12

et s il

1 Karaffe Tee + Wasser 1 Flasche Cola 1 Flasche Ketchup 1 Glas Nuss-Nugat-Creme

2. MocmoTpu chunbM eLLé pa3 U NpoBepb CBOU OTBETDI.
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https://kinder.wdr.de/tv/die-sendung-mit-der-maus/av/video-zucker-im-essen-100.html

Zeit: Montag,

e

AB 3 Mo AHEeBHUK NUTaHUA

bis Sonntag,

nUmsa:

GOETHE

&

1. OTMeTb TO KONMYECTBO NPOAYKTOB, KOTOPOE Thl YNOTPe6nsieLlb KaXKAbli AEeHb.

MONTAG

wenig

2 Portionen

3 Portionen

4 Portionen

SuRigkeiten

Milchprodukte

Fleisch, Ei oder Fisch, Wurst

Brot, Kartoffel, Nudeln, Reis

Ol oder Fett

Obst

Gemuse

Wasser, Tee, Apfelsaft

DIENSTAG

wenig

2 Portionen

3 Portionen

4 Portionen

SuRigkeiten

Milchprodukte

Fleisch, Ei oder Fisch, Wurst

Brot, Kartoffel, Nudeln, Reis

Ol oder Fett

Obst

Gemuse

Wasser, Tee, Apfelsaft

MITTWOCH

wenig

2 Portionen

3 Portionen

4 Portionen

SuRigkeiten

Milchprodukte

Fleisch, Ei oder Fisch, Wurst

Brot, Kartoffel, Nudeln, Reis

Ol oder Fett

Obst

Gemuse

Wasser, Tee, Apfelsaft
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DONNERSTAG

wenig

2 Portionen

3 Portionen

4 Portionen

SuRigkeiten

Milchprodukte

Fleisch, Ei oder Fisch, Wurst

Brot, Kartoffel, Nudeln, Reis

Ol oder Fett

Obst

Gemuse

Wasser, Tee, Apfelsaft

FREITAG

wenig

2 Portionen

3 Portionen

4 Portionen

SuRigkeiten

Milchprodukte

Fleisch, Ei oder Fisch, Wurst

Brot, Kartoffel, Nudeln, Reis

Ol oder Fett

Obst

Gemuse

Wasser, Tee, Apfelsaft

SAMSTAG

wenig

2 Portionen

3 Portionen

4 Portionen

SuRigkeiten

Milchprodukte

Fleisch, Ei oder Fisch, Wurst

Brot, Kartoffel, Nudeln, Reis

Ol oder Fett

Obst

Gemuse

Wasser, Tee, Apfelsaft

SONNTAG

wenig

2 Portionen

3 Portionen

4 Portionen

SuRigkeiten

Milchprodukte

Fleisch, Ei oder Fisch, Wurst

Brot, Kartoffel, Nudeln, Reis

Ol oder Fett

Obst

Gemuse

Wasser, Tee, Apfelsaft

Copyright © Goethe-Institut
Alle Rechte vorbehalten

GOETHE
INSTITUT



€

2. MocyuTait BCé BMeCTe.

ERGEBNIS wenig Portionen

SuRigkeiten

Milchprodukte

Fleisch, Ei oder Fisch, Wurst

Brot, Kartoffel, Nudeln, Reis

Ol oder Fett

Obst

Gemuse

Wasser, Tee, Apfelsaft

3. JloBONEH NU Tbl pe3ynbTaToM?
OLLeHM CBOM PALLMOH U pa3puUcyil KBaAPaTUK COOTBETCTBYIOLLLUM LIBETOM.

grun Ich habe mich immer ausgewogen ernahrt.
gelb Ich habe mich meistens ausgewogen ernahrt.
orange Ich habe mich oft ausgewogen ernahrt.

rot Ich ernahre mich selten ausgewogen ernahrt.
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AB 4 PeuenTt 6aHaHOBOro xne6a.

1. PaccMOTpY BHUMATEJIbHO KapPTUHKMU.
2. CMO)KeLlb NU caenaTtb TaK Xe? Yaauu!

. Panavenbael

40049

Dinkel
Vallkorn
Mehl

min

https://i.pinimg.com/originals/d2/98/2¢/d2982c7ef6397e09884057f7db0ced5a.jpg
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