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DGUV Lernen und Gesundheit

Warm oder kalt?
Gruppe 1: Warmes Abendessen

Was macht ein „gutes“ Rezept für ein warmes Abendessen aus? 

Hier die Faustregeln:
Fettarmer Kohlenhydratträger 

→ Gute Richtwerte für die Menge pro Portion:
Reis/Couscous/Quinoa/Bulgur u. Ä: 80 bis 100 g Rohgewicht

oder Kartoffeln/Süßkartoffeln 200 bis 250 g

Hoher Gemüseanteil → mind. 150 g pro Portion

Fettarmer Eiweißträger 
→ Gute Richtwerte für die Menge pro Portion:

Fleisch/Fisch: 80 bis 100 g oder
Magerquark/Hüttenkäse/Tofu: 100 bis 200 g oder

 2 Eier oder
Feta/Mozzarella/andere Käse: bis max. 60 g

Dazu natürlich Öl, Butter, Essig,  
Gewürze für die Zubereitung.

Aufgabe:
Recherchieren Sie im Internet geeignete Rezepte, indem Sie die Zutatenlisten mit den Faust
regeln oben abgleichen. Wählen Sie in Ihrer Arbeitsgruppe mindestens fünf konkrete Rezepte 
aus, die Sie geschmacklich ansprechen und die Sie sich zutrauen, abends nachzukochen. Dru
cken Sie die Rezepte aus oder fotografieren Sie sie mit dem Smartphone. Selbst ver ständlich 
können Sie auch eigene Rezepte erstellen.
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Warm oder kalt?
Gruppe 2: Kaltes Abendessen

Was macht ein „gutes“ Rezept für ein kaltes Abendessen aus? 

Hier die Faustregeln:
Fettarmer Kohlenhydratträger  

→ Gute Richtwerte für die Menge pro Portion:
Alle Sorten Brot und Brötchen 60 bis 120 g

Vollkornbrot bevorzugen (mehr Vitamine und Mineralstoffe)

Hoher Gemüseanteil → mind. 150 g pro Portion

Fettarmer Eiweißträger 
→ Gute Richtwerte für die Menge pro Portion:

Magere Wurstsorten (80–100 g): Lachs- oder gekochter Schinken, 
Putenbrust, Putenbierschinken, Kasseler Aufschnitt, Bierschinken

oder Fisch: 80  bis 100 g 
oder Magerquark/Hüttenkäse : 100 bis 200 g

oder 2 Eier
oder Feta/Mozzarella/andere Käse: bis max. 60 g

Dazu natürlich Öl, Butter, Essig, 
Gewürze für die Zubereitung.

Aufgabe:
Recherchieren Sie im Internet geeignete Rezepte, indem Sie die Zutatenlisten mit den Faust
regeln oben abgleichen. Wählen Sie in Ihrer Arbeitsgruppe mindestens fünf konkrete Rezepte 
aus, die Sie geschmacklich ansprechen und die Sie sich zutrauen, abends nachzukochen. Dru
cken Sie die Rezepte aus oder fotografieren Sie sie mit dem Smartphone. Selbst ver ständlich 
können Sie auch eigene Rezepte erstellen.


