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Lernen und Gesundheit

Durchschnittlicher Wassergehalt

von nichtalkoholischen Getranken und Lebensmitteln

Lebensmittel Wassergehalt in Prozent

Wasser, Tee, Kaffee, Limo 90 - 100 %
Milch, Fruchtsaft 85— 90 %
Obst und Gemuse 80— 95%
Kartoffeln, Banane 70— 80 %
Milch, Joghurt 75— 90 %
Kése 40 - 60 %
Reis, Nudeln gekocht 65— 85%
Brot, Semmeln, Brezel, Plunder, Hornchen, Marmorkuchen 25— 40 %
Gummibarchen, Musliriegel 10— 20%
Cornflakes, Haferflocken, Schokolade, Kekse 5- 10%
Fisch (gekocht, gebraten, gerauchert, ect.), Eier 70— 80 %
Fleisch (Rind, Geflugel, Schwein), Wurst 55— 68 %
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Lernen und Gesundheit

Wasser kann man auch essen

Beispiel 1 Beispiel 2
(~1.400 kcal) (~1.400 kcal)

3} . Musli mit Milch und

Gr. Gebackstuck <0,11 1 Glas Fruchtsaft 0,41
Warme Mahlzeit

Belegtes Baguette 0,11 (Reis, Schnitzel, Gemilise) 0,41

. Fruchtjogurt und
Schokoriegel Spuren 2 Stiick Obst 0,31 g
Apfelschorle 0,51 %
Gesamtwasser: 0,61 Gesamtwasser: 1,11 s
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So geht’s auch

Beispiel 1 Beispiel 1 verbessert
(~1.400 kcal) (~1.400 kcal)

. . Mausli to go
Gr. Gebackstuck <0,11 plus 1 Stiick Obst 0,31

Belegtes Baguette

Belegtes Baguette 0,11 plus Cocktailtomaten 0,21

, Fruchtjogurt §
Schokoriegel Spuren plus 1 Stiick Obst 0,21 :
Apfelschorle 0,51 Apfelschorle 0,51 3
Gesamtwasser: 0,61 Gesamtwasser: 1,21 5

Gesunde Ernahrung: Richtig trinken 06/2021 www.dguv.de/lug Seite 3

¥ DGUV
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Getrank oder SuBigkeit?

Y2 Tite Gummibarchen (100g)

11 Fanta

1 | Apfelsaft

1 | Apfelsaftschorle (1:1) z. B. gekaufte Schorlen
1 | Apfelsaftschorle (1 Teil Saft:4 Teile Wasser)

1 |1 Orangensaft

11 Cola Mix, Spezi

1 | Isoton. Sportgetrank

1 | Mineralwasser

1 | Frichtetee
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Unter www.dguv.de/lug finden Sie zu diesem
Thema folgende weitere Materialien:
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Kompetenzen

Didaktisch-methodischer Kommentar
Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft
4 Arbeitsblatter

1 Schulertext
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