Station 3
              Vergleich Energieaufnahme und Verbrauch

[image: image1.png]McDonald’s Nahrwert-Tabelle™

gige Abweichungen bei simtlichen Angaben milglich - Zahlen sind gerundet
nicht oder nur in vernachidssigharen Anteilen enthalten

PRODUKT PORTION GROSSE keal W Eiweid () Kohlenhydrate (g) Fett ()
o/ml Portion 100g/ml Portion 100g/ml Partion 100g/ml Portion 100g/ml Portion 100g/ml
BURGER & C0.
Big Mc™ mn 5030 284 21073 998,7 %62 124 35 206 253 120
Cheeseburger 120 21 2601 13080 10808 164 137 8 13 130 108
Chicken McNuggets™ B Stiick 120 280 1984 959 8209 193 16,1 ng 98 131 108
Chicken Mchiuggets™ 8 Stiick 180 37,1 1984 14938 8289 20 161 178 88 186 108
Chicken McNuggets™ 20 Stiick 400 1935 1984 33197 8289 B4 161 382 88 36 108
Fischméic™ 150 4081 1 171105 11403 ur 98 407 m 29 139
Gemiise Mic™ 3 4165 8 19982 9843 85 4 532 %2 20 123
Hamburger 105 2585 262 10848 10331 31 125 ns 300 83 85
Hamburger Royal 05 5139 2607 21516 10436 g 155 3,7 9 73 133
Hamburger Royal TS™ 50 5659 264 23681 w2 25 na 363 Al g 138
McChicken™ 180 an 633 19862 11034 187 04 436 %2 %2 u
MeRib™ 210 4853 211 20341 9686 %1 121 58 28 21 105
Grilled Chicken Caprese 21 4580 1832 19183 8084 29 122 %60 152 25 95
Pammes Frites klein 6 24 3080 %821 12922 33 43 285 5 18 155
Pommes Frites mittel 108 3326 3080 13865 12822 46 43 405 s 167 155
Pommes Frites grof 152 4682 3080 19841 12922 65 43 510 35 28 155
SALATE
Griled Chicken Caesar Salad (ohne Dressing) 2% 2053 688 8586 2620 24 100 56 18 78 4
Crispy Chicken Caesar Salad (ohne Dressing) 23 255 1023 12363 218 %9 93 133 46 156 54
Grilled Chicken Ranch Salad (ohne Dressing) 3n 205 87 12142 31,7 38 108 59 19 155 50
Crispy Chicken Ranch Salad (ohne Dressing) 305 a1 1240 15608 5183 anr 102 37 45 23 15
Garten Salat (ohne Dressing) 90 108 121 456 50,7 13 14 " 18 - -
DESSERT ;
Apfeltasche 8 7 2762 9844 1.158,1 2 28 4 22 128 150
Schoko Muffin 10 4853 “12 20042 18483 50 45 517 a0 26 %0
Blaubeer Muffin m 4305 4 18051 16410 a“ 40 84 “o 2 20
Fruit & Yogurt 153 1523 96 6408 88 48 a %5 173 29 19
Frucht Tiite 80 a 56 010 213 03 04 108 133 03 04
McFlumy™ mit Bounty 180 3521 1956 14760 8200 mw 43 %9 25 183 07
McFlumy™ mit KITKAT 180 21§ 1786 13487 89 88 4 LAl 24 130 12
McFlurry™ mit Milka Erdbeergeschmack 190 s 1965 15683 8254 84 a4 528 us u1 74
McFlurry™ mit Smarties 185 87 1885 14638 2 80 43 a5 %1 139 15
McSundae™ (Eis ohne Waffeltite) 9% 105 1228 4636 5151 38 43 136 151 45 50
McSundae™ Eisbecher mit Karamelisauce 160 2853 1783 11980 a9 80 50 “g 280 80 50
McSundae™ Eisbecher mit Schokosauce 160 2853 1783 11977 486 ] " 384 0 1na 1Al
Schoko Milchshake 0,31 %0 287 125 12654 5231 01 42 63 183 8 33
Schoko Milchshake 0.5 | 400 4018 1245 20024 5231 168 42 2 183 132 33
Vanille Milchshake 03 | 20 267 1232 12031 5118 96 40 66 194 m 32
Vanille Milchshake 05 | 400 4928 1232 2018 5178 160 a0 6 184 128 32
Erdbeer Milchshake 031 %0 297 129 12587 S48 96 40 415 198 w 32
Erdbeer Milchshake 0.5 | 400 4984 1248 20934 549 160 40 82 198 128 32
GETRANKE
Bonaga mittel 400 - - > - ~ - 2t - » -
Coca-Cola mittel 400° 1738 35 1335 1834 = » 24 105 o %
Coca-Cola light mitte! 400 32 08 133 3 04 LA} 04 01 -~ -
Fanta mittel 400° 1691 23 32 1783 L) 01 00 100 04 01
Lift Apfelschorle mittel 400 99 250 e 1054 04 01 A0 60 - -
Orangensaft-Getrank mittel 400" 1667 "y 030 157 2 0§ 380 85 02 01
Sprite mittel 400* 1656 a4 6989 17 = - 04 01 = -
Cafe au lait classico 200° 585 28 289 1245 3 1 " o7 45 23
Cappuccino classico 00° 519 %0 2169 1084 a0 15 12 06 40 2
Eiskaffee grande 300° 26 u2 1789 55 15 05 51 w 18 05
Kakaogetrank classico 00° 1550 5 6400 3200 13 kX 28 108 38 18
Latte Macchiato grande w* 1214 25 5321 174 8 26 30 0 86 32
SAUCEN & DRESSINGS
Chili Sauce %° 559 237 258 U4 02 07 132 526 02 [
Sauce siiisauer % 31 24 8.7 1268 o1 04 98 05 03 0
Barbecue Sauce %" 04 1617 1704 6816 02 06 82 367 03 0
Senfsauce. %" 3 2 211 9108 05 21 63 %2 kL) ns
Curry Sauce. %" 10 1562 1645 658.2 02 07 86 £ 04 14
Essig-Di-Dressing Dlanteil (35 mi) 2 2848 8900 11872 3700 = = # - a0 1000
Essig-0HDressing Essiganteil (30 mi) 8 284 86,1 189 %633 £ - 69 20 %, -
Ketchup 2 A3 s 1025 5125 03 13 56 20 i 02
Mayonnaise 20° i3 1361 6143 ams 02 12 04 21 163 813
Caesar Dressing (75 mi) L 1602 2064 6694 858.2 28 36 12 92 135 173
Ranch Dressing (75 mi) L 1067 1351 “12 566,1 27 3 105 133 60 %
Balsamico Dressing (30 mi) k] ur 7 0 4768 01 03 39 131 20 68
— Stand: August 2004
Zum Vergleich™:
Daner Kebab (Fladenbrot mit Kalb-/Rindfleisch, Rohkost) | 350 8650 1800 27824 850 ans 120 LAl %0 172 48
Currywurst mit Cumyketchup und Britchen | 4140 2580 17322 10837 161 100 28 3 152
Brathéhnchen, Fieisch mit Haut frsch gegart, /2 Brtchen | 25 5830 180 2433 8284 684 282 28 A1 82
Spagetiala carvorara bkt | o 5140 19 w | w2 [ a2 s |
Quelle: erstellt nach dem Bundeslebensmittelschliissel (BLS). Software: DGE-PC professional 3.0 e der DGF
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Auftrag:

1. Erstellen Sie mit den Angaben der Nährstofftabellen von Mc Donald’s Produkten ein Menü zusammen, wie Sie es gerne bestellen. (Nicht die Soßen vergessen!)

2. [image: image3.png]Bonaqa mittel

Coca-Cola mittel 173,8 733,5 - 42,4 -
Coca-Cola light mittel 3,2 13,3 0,4 0,4 -
Fanta mittel 169,1 713,2 0,4 40,0 0,4
Lift Apfelschorle mittel 99,9 421,6 0,4 24,0 -
Orangensaft-Getrank mittel 166,7 703,0 24 36.0 0,2
Sprite mittel 165,6 696,9 - 40,4 -
Cafe au lait classico 59,6 246,9 3,4 1,4 4,6
Cappuccino classico 51,9 216,9 3,0 1,2 4,0
Eiskaffee grande 42,6 178,9 15 5,1 1,8
Kakaogetrank classico 155,0 640,0 7,3 21,6 3,8
Latte Macchiato grande 127,4 532,1 78 3,0 9,6
Chili Sauce 55.9 235,8 0,2 13,2 0,2
Sauce suiBsauer 43,1 181,7 0.1 9,9 0,3
Barbecue Sauce 40,4 170,4 0,2 9,2 0,3
Senfsauce 54,3 227,7 0,5 6,3 3,0
Curry Sauce 39,0 164,5 0,2 8,6 0,4
Essig-Ol-Dressing Olanteil (35 ml) 284,6 1.187,2 - - 32,0
mmw_m.n..v_.c_‘mmw_so Essiganteil (30 ml) 28,4 119,9 - 6,9 -
Ketchup 243 102,5 0,3 5,6 -
Mayonnaise 147,3 614,3 0,2 0,4 16,3
Caesar Dressing (75 ml) 160,2 669,4 2,8 7,2 13,5
Ranch Dressing (75 ml) 106,7 447,2 2,7 10,5 6,0
Balsamico Dressing (30 ml) 34,1 143,0 0,1 3,9 2,0
Stand: August 2004, Werte kénnen gering abweichen
Zum Vergleich *:

kcal kJ EiweiB (g) :ﬂh”_.wﬂ.e Fett (g)
Doner Kebab 665.0 2.782,4 41,9 84,1 17,2
Currywurst mit Curryketchup und Brétchen 414,0 1.732,2 16,1 32,8 243
Brathahnchen, 1/2 Brétchen 583,0 2.439.3 68,4 22,8 24,1
Spaghetti alla carbonara 514,0 2.150,6 12,9 45,7 31,2

*** Quelle: erstellt nach dem Bundeslebensmittelschliissel (BLS).




Errechnen Sie den Energiegehalt Ihres gesamten Menüs in Kcal/kJ.

3. Vergleichen Sie den errechneten Energieumsatz aus STATION 2 mit dem Energiegehalt Ihres Menüs.

4. Wieviel Prozent Ihres Tagesbedarfs ist mit diesem Essen gedeckt?

5. Überlegen Sie, welche Folgen eine solche Energieaufnahme für Sie hat, wenn Sie sich dauernd auf diese Weise ernähren und sich dabei nur wenig bewegen.
Begründen Sie Ihre Aussage. 
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Nahrwerttabelle

PRODUKT (keal) () || Ewein (@) | PR | Fett @
Portion Portion Portion Portion Portion

Big Mac" 503,0 2107,3 26,2 43,5 253
Cheeseburger 312,1 1.309,0 16,4 32,8 13.0
Chicken McNuggets 6 Stiick 236,0 995,9 19.3 1,8 13,1
Chicken McNuggets 9 Stiick 357,1 1.493,9 29,0 17,6 19,6
Chicken McNuggets 20 Stiick 793,5 3.319,7 64,4 39,2 43,6
Fischméc 408,1 1.710,5 14,7 40,7 20,9
Gemiise Méc 476,5 1.998.2 9,5 53,2 25,0
Hamburger 258,5 1.084,8 13,1 31,5 8,9
Hamburger Royal 513,5 2.151,6 31,8 36,7 27,3
Hamburger Royal Bacon 515 2240 32,1 36,7 28,1
Hamburger Royal TS 565,9 2.368,1 28,5 35.3 34.8
McChicken™ 474,0 1.966,2 18,7 43,6 25,2
McRib™ 485,3 2.034,1 26,7 45.8 22,1
Grilled Chicken Caprese 458,0 1.918,3 28.9 36,0 225
Pommes Frites klein 234,1 982,1 3,3 28,5 11,8
Pommes Frites mittel 332,6 1396,6 4,6 40,5 16,7
Pommes Frites groB 466,2 1.964,1 6,5 57,0 23,6
Grilled Chicken Caesar Salad (ohne Dressing) 205,3 856,6 29,4 5,6 7,9
Crispy Chicken Caesar Salad (ohne Dressing) 295,5 1.236,3 26,9 13,3 15.6
Grilled Chicken Ranch Salad (ohne Dressing) 290,5 1.214,2 33,8 5,9 15,5
Crispy Chicken Ranch Salad (ohne Dressing) 378,1 1.580,8 31,1 13,7 22,9
Garten Salat (ohne Dressing) 10,9 45,6 1,3 1,4 -
Apfeltasche 234,7 964,4 2,4 27,4 12.8
Schoko Muffin 485,3 2.034,2 5,0 51,7 28.6
Blaubeer Muffin 430,5 1.805,1 4,4 48.4 24.2
Fruit &Yogurt 152,3 640,8 48 26,5 2,9
Frucht Tite 47,7 201,0 0,3 10,6 0,3
McFlurry™ Bounty 352,1 1.476,0 7,7 36,9 19,3
McFlurry™ mit KITKAT 321,6 1.349,7 8,8 42,1 13,0
McFlurry™ mit Milka Erdbeergeschmack 373,5 1.568,3 8.4 52,8 14,1
McFlurry™ mit Smarties 348,7 1.463,6 8,0 47,5 13,9
M dae™ (Eis ohne 110,5 463,6 3,9 13,6 4,5
McSundae™ Eisbecher mit Karamellsauce 285,3 1.199,0 8,0 44.8 8,0
McSundae™ Eisbecher mit Schokosauce 285,3 1.197,7 7,0 3B,4 11,4
Schoko Milchshake 0,31 296,7 1.255,4 10,1 46,3 79
Schoko Milchshake 0,51 497,8 2.092,4 16,8 77,2 13,2
Vanille Milchshake 0,31 295,7 1.243,1 9,6 46,6 7,7
Vanille Milchshake 0,51 492,9 2.071,8 16,0 77,6 12,8
Erdbeer Milchshake 0,31 299,7 1.259,7 9,6 47,5 7,7
Erdbeer Milchshake 0,5 | 499,4 2.099,4 16,0 79.2 12,8





Für langsamere Gruppen oder Ergänzung für ganz Schnelle!

Auftrag:

1. [image: image6.png]


Errechnen Sie den Energiegehalt des gesamten Menüs in Kcal/kJ.

2. Vergleichen Sie den Energieumsatz von Mesut aus STATION 2 mit dem Energiegehalt seines Menüs.

3. Wie viel Prozent von Mesuts Tagesbedarf ist mit diesem Essen gedeckt?

4.
Überlegen Sie, welche Folgen eine solche Energieaufnahme für Mesut hat,
wenn er sich dauernd auf diese Weise ernährt und sich dabei nur wenig bewegt.
Begründen Sie Ihre Aussage. 


	Ihr Menü enthält diese Energiemenge

	Speisen und Getränke
	Energiegehalt pro Portion[kJ]
	Energiegehalt pro Portion[kcal]
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	Errechneter Gesamtenergie-umsatz : 

(aus Station 2)
	
	

	Anteil des Tagesbedarfs (%) 
	


1
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81 g Fett,�50.5 g Eiweiß,�196 g Kohlehydrate





http://www.koepfer.de/naehrwerte/





Unter der oben genannten Internetadresse steht ein Online-Kalorienrechner für die Produkte zur Verfügung.�In fast allen Filialen von Mc Donald’s liegen Kalorientabellen zur Mitnahme aus.








Mesut verspeist zum Mittagessen folgendes Menü:





     Big Mäc


     Cheesburger


     Pommes Frites mittel


     Ketchup


     Mayonnaise


     Coca-Cola 0,4 Liter





Insgesamt hat er damit ca. 1720 Kilokalorien, bzw. 7215 Kilojoule Energie zu sich genommen.


Da er nicht gerne frühstückt hat er am Vormittag nur ein Milchkaffee und ein mit Käse belegtes Laugenhörnchen (zusammen ca. 400 kcal) gegessen. 


Abends isst er noch einen Döner Kebab (ca. 600 Kcal) und trinkt einen halben Liter Eistee (165 kcal).


Der Gesamtenergieumsatz von Mesut beträgt ca. 2736 kcal/Tag.











