Wie "gesund" ist Fast Food?

Das wollen wir gleich einmal herausfinden. Stell dir hier ein Mittagessen von McDonald's zusammen, inklusive Getränk. (Geld spielt in diesem Fall keine Rolle!)

Auf der beigelegten Nährwerttabelle findest du die einzelnen Gerichte mit den entsprechenden Nährwerten.

Deine Aufgabe ist es, diese einzelnen Nährwerte für die gewählten Produkte und den Preis aufzuschreiben und zum Schluss das Total auszurechnen.

Gericht



Kohlenhydrate
    Proteine 
 Fett                 Preis
________________________
________ g
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________________________
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                                        Total
======== g
    ====== g    ====== g   Fr. ======

                Empfohlene Menge
           105 g             23 g             30 g

        Mittagsmenü im Migros






Fr. 12.30

Da und dort hört man, wie fettig das Ganze doch sei. Diese Aussage stimmt soweit, denn die Pommes oder Chicken Nuggets werden in purem Öl fritiert, das Fleisch zwischen dem Burger wird ebenfalls in Fett gebraten. Ob eine Fast Food-Mahlzeit ausgewogen ist, hängt unter anderem vom Fettgehalt ab. Ein zu hoher Fettgehalt "verdrängt" andere wichtige Nährstoffe. Eine Fast Food-Speise, die ausgewogen sein will, sollte nicht zu viel Fett enthalten. Wieviel Fett die einzelnen Produkte enthalten, zeigt dir die Nährwerttabelle. Ein Anteil der Energie aus Fett von 35% und mehr ist nicht mehr ausgewogen und ist daher in der Tabelle gelb markiert.

Oft hört man auch, dass eine Fast-Food-Mahlzeit nur kurz sättigt und man schnell wieder Hunger kriegt. Dies ist der Fall, wenn die Speise nur wenig Getreide oder viel Zucker enthält. Denn Zucker sättigt nicht richtig und macht schnell wieder Hunger. Alle Speisen, die in der Nährwerttabelle rosa geschrieben sind, enthalten viel Zucker.

Wie gesund ist dein gewähltes Mittagessen? (Kreuze an!)

O gesund und ausgewogen 
O enthält etwas viel Fett 
O enthält wenig Gemüse

O etwas ungesund
O enthält etwas viel Proteine
O enthält wenig Obst

O auf Dauer ungesund
O enthält etwas viel Zucker
O enthält wenig Getreide

O ungesund

Möchtest du auch noch erfahren, wie gesund eine Pizza oder ein Dönerkebab zum Mittagessen ist?

Mehr erfährst mit Hilfe des Computerprogrammes "Snacks im Test".

Das alles steckt in den McDonald's Mahlzeiten:

	Produkt
	Werte pro
	Kohlenhydrate
	Proteine
	Fett

	Big Mac
	202 g
	41,4 g
	26,5 g
	24,8 g

	Hamburger
	97 g
	30,2 g
	13,0 g
	8,8 g

	Cheesburger
	114 g
	30,2 g
	16,1 g
	12,4 g

	Fisch Mac
	152 g
	37,3 g
	15,7 g
	20,8 g

	McChicken
	170 g
	39,4 g
	19,7 g
	19,0 g

	Vegi Mac
	204 g
	52,8 g
	10,0 g
	23,1 g

	Cheesburger Royal
	190 g
	16,8 g
	19,2 g
	17,1 g

	McDeluxe
	200 g
	33,6 g
	28,6 g
	31,8 g

	McFarmer
	178 g
	29,3 g
	25,6 g
	32,4 g

	Chicken McNuggets
	16 g pro Stück
	2,6 g
	3,1 g
	1,8 g

	Barbecue Sauce
	29 g
	36,7 g
	0,6 g
	0,7 g

	Sweet & Sour Sauce
	29 g
	39,1 g
	0,4 g
	1,0 g

	Curry Sauce
	29 g
	34,4 g
	0,7 g
	1,4 g

	Senf
	29 g
	25,8 g
	1,3 g
	11, 5 g

	Pommes Frites
	mittlere Portion 95 g
	31,0 g
	3,7 g
	13,0 g

	Ketchup
	14 g pro Portion
	26,1 g
	1,2 g
	0,2 g

	Mayonnaise
	15 g pro Portion
	11,8 g
	0,9 g
	15,1 g

	Chef Salad
	170 g
	0,0 g
	16,8 g
	7,7 g

	Mixed Salad
	170 g
	5,3 g
	2,0 g
	0,5 g

	Ceasar's Salad
	125 g
	7,6 g
	9,2 g
	5,1 g

	Sauce Ceasar's Dressing
	0,5 dl
	3,5 g
	2,1 g
	11,4 g

	Sauce Italian Dressing
	0,5 dl
	1,5 g
	0,4 g
	8,0 g

	Sauce French Yoghurt
	0,5 dl
	0,2 g
	0,6 g
	20,2 g

	Milkshake Erdbeer*
	2,5 dl
	38,6 g
	6,9 g
	6,0 g

	Milkshake Banane*
	2,5 dl
	37,9 g
	6,9 g
	6,5 g

	Milkshake Schokolade*
	2,5 dl
	36,0 g
	7,0 g
	5,9 g

	Milkshake Vanille*
	2,5 dl
	38,6 g
	6,6 g
	5,9 g

	Sundae Nature
	113 g
	25,2 g
	4,7 g
	5,2 g

	Sundae Erdbeer
	150 g
	49,0 g
	6,3 g
	7,4 g

	Sundae Schokolade
	150 g
	43,2 g
	7,6 g
	11,0 g

	Sundae Karamel
	150 g
	52,7 g
	6,8 g
	9,0 g

	Apfeltasche
	80 g
	23,9 g
	1,9 g
	11,1 g

	Donuts Zucker
	69 g
	31,9 g
	3,9 g
	17,7 g

	Donuts Schokolade
	79 g
	41,7 g
	3,5 g
	19,9 g

	McFlurry Daim
	180 g
	45,9 g 
	7,2 g
	13,1 g

	McFlurry M&M's
	180 g
	44,8 g
	8,5 g
	11,7 g

	McFlurry Nesquik
	180 g
	53,2 g
	7,7 g
	12,2 g

	Coca-Cola*
	1 dl
	11,0 g
	0,0 g
	0,0 g

	Sprite*
	1 dl
	10,0 g
	0,0 g
	0,0 g

	Fanta*
	1 dl
	10,0 g
	0,0 g 
	0,0 g

	Coca-Cola Light*
	1 dl
	0,0 g
	0,0 g
	0,0 g

	Nestea*
	1 dl
	8,0 g
	0,0 g
	0,0 g

	Orangensaft*
	1 dl
	10, 4 g
	0,7 g
	0,1 g

	Milch UHT
	1 dl
	4,9 g
	3,2 g
	3,9 g

	Heisse Schokolade
	1 dl
	13,5 g
	1,1 g
	2,8 g


* erhältlich in 2,5 / 4 / 5 / 7,5 dl



























































































