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ERNAHRUNG:

FAKTEN

Grundlagen
Hunger und Appetit

Geschmack

Riechen und Schmecken

Néahrstoffaufnahme
Kohlenhydrate
Ballaststoffe
Proteine

Fette
Cholesterin
Vitamine
Mineralstoffe
Wasser
Fertiggerichte
Vollwertkost

Zu viel oder zu wenig?
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VORRAT
UND KUCHE

Wie frisch ist frisch?
Konservierung
Kiihlen und Gefrieren
Fermentieren
Rohkost
Verarbeitung
Zusatzstoffe
Garmethoden

Der Garvorgang

Kuchenhygiene
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LEBENSMITTEL IM DETAIL

Rotes Fleisch
WeiBes Fleisch
Fleischzuschnitte
Fleischwaren
Fleischersatz
Fisch
Meeresfriichte
Eier

Milch und Laktose
Joghurt und Kefir
Kase
Starkepflanzen
Getreide

Brot

Nudeln und Pasta
Gluten
Hilsenfrichte
Soja

Kartoffeln

Obst und Gemise
Superfood

Sekundare
Pflanzenstoffe
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Blattgemiuse
Kohlgemiise
Wurzelgemiise
Zwiebelgemiuse
Fruchtgemise
Obst

Pilze

Niisse und Samen

Chilis und scharfe
Lebensmittel

Gewtlrze

Krauter

Salz

Fette und Ole
Zucker
Blutzuckerspiegel
Desserts
Schokolade
SiuBigkeiten

Neuartige
Lebensmittel
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GETRANKE

Trinkwasser
Kaffee
Tee

Fruchtsafte und
Smoothies

Cola & Co.
Energydrinks
Alkohol
Spirituosen
Alkohol im Kdérper
Wein

Bier
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