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Der Apfel – Ein gesunder Snack

Quelle: Wikipedia
Der Apfel ist eines der beliebtesten Obstsorten weltweit und das hat auch gute Gründe! Er schmeckt nicht 
nur lecker, sondern ist auch sehr gesund und versorgt unseren Körper mit vielen wichtigen Nährsto.enL 
zass uns mal genauer hinsehen, was der Apfel so alles 1u bieten hatL
Ein Apfel enthält pro 033 Gramm etwa 3,ß Gramm Eiwei4 und 0y Gramm KohlenhHdrateL KohlenhHdrate 
sind die qauptenergieMuelle unseres Körpers, besonders wichtig für unser Gehirn und unsere IuskelnL 
Zm Apfel sind auch etwa 03 Gramm Sucker enthalten, aber keine –orge F es handelt sich grö4tenteils um 
natürlichen Brucht1ucker, der viel gesünder ist als der ra2nierte Sucker, den man in –ü4igkeiten VndetL
Ein weiterer wichtiger -estandteil des Apfels sind die -allaststo.eL Iit C,y Gramm pro 033 Gramm trägt 
der Apfel da1u bei, dass unser 6erdauungssHstem gut arbeitetL -allaststo.e helfen dabei, den Darm in 
–chwung 1u bringen und sorgen für ein lang anhaltendes –ättigungsgefühlL Das hei4t, wenn du einen 
Apfel als –nack isst, hält er dich länger satt und du greifst weniger schnell 1u ungesunden –nacksL
-esonders hervor1uheben ist der 6itaminUjUGehalt des ApfelsL Iit y,( Iilligramm pro 033 Gramm trägt 
der Apfel da1u bei, dein ZmmunsHstem 1u stärkenL 6itamin j ist wichtig, um Krankheiten ab1uwehren und 
die Sellen vor –chäden 1u schüt1enL 7nd auch Kalium, das in )edem Apfel steckt Rcirca 035 Iilligramm 
pro 033 Gramm9, spielt eine wichtige 8olleL Es hilft dabei, den -lutdruck 1u regulieren und sorgt dafür, 
dass unsere Iuskeln und Nerven gut funktionierenL
Susammengefasst kann man sagen, dass der Apfel ein sehr gesundes zebensmittel ist, das nicht nur 
lecker schmeckt, sondern auch viele wichtige Nährsto.e liefertL Also, beim nächsten Ial, wenn du zust 
auf einen –nack hast, greif doch einfach 1u einem Apfel!

https://de.wikipedia.org/wiki/Apfel
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Nährwerttabelle 

Nährwert Pro 100g Apfel Täglicher Bedarf eines 
Erwachsenen

Kalorien ÜC kcal C333UCÜ33 kcal

Eiwei4 3,ß g Ü3 g

Bett 3,C g 53 g

KohlenhHdrate 0y g ß03 g

Sucker 03 g W3 g

-allaststo.e C,y g ß3 g

6itamin j y,( mg _3 mg

Kalium 035 mg C333 mg

Vergleiche die Nährwerte mit dem täglichen Nährwertbedarf eines Erwachsenen. Was 
fällt auf? 

–chreibe hier deine Äberlegungen aufL
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Kreuze die richtige Aussage an. 

Warum ist es vorteilhaft, einen Apfel als Snack zu wählen?

Er liefert wichtige Nährsto.e und -allaststo.e, die lange satt machenL

Er enthält wenig Sucker, was gut für die Sähne istL

Er hat einen hohen Eiwei4gehalt, der den Iuskelaufbau unterstüt1tL

Er enthält viele Kalorien, die lange satt machenL

Wie hilft der Apfel bei der Regulierung des Blutdrucks?

Durch seinen niedrigen Suckergehalt Durch seine -allaststo.e

Durch den enthaltenen Kalium Durch seinen hohen 6itaminUjUGehalt

Welche Rolle spielen die Ballaststoüe im Apfel fIr die Gesundheit?

–ie unterstüt1en den IuskelaufbauL

–ie helfen, das 6erdauungssHstem in –chwung 1u bringenL

–ie liefern Energie für das GehirnL –ie senken den -lut1uckerspiegelL

Welcher Bestandteil des Apfels trägt zur Stärkung des ymmunsFstems bei?

6itamin j Eiwei4 Brucht1ucker KohlenhHdrate

Warum ist der natIrliche Zruchtzucker im Apfel gesInder als raMnierter jucker?

Teil er den -lut1uckerspiegel senktL Teil er weniger Kalorien enthältL

Teil er langsamer ins -lut aufgenommen wirdL Teil er mehr Energie liefertL

Welche Äenge an Ballaststoüen enthält ein Apfel pro 100 Gramm?

C,y Gramm 0y Gramm 3,ß Gramm 03 Gramm
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Zinde das passende Wort fIr 8ede LIcke. 

Der PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP ist nicht nur eine beliebte Brucht, sondern auch ein -eispiel 

für nachhaltige ErnährungL Jpfel sind in vielen Keilen der Telt heimisch und können oft 

PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP be1ogen werden, was die Kransportwege und damit den jOCUAussto4 

minimiertL Der Anbau von Apfelbäumen trägt 1ur PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP bei und bietet 

zebensraum für 1ahlreiche Znsekten und 6ögelL

Ein weiterer Lluspunkt ist, dass Apfelbäume relativ PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP sind und wenig 

chemische LMan1enschut1mittel benötigen, besonders wenn sie in Iischkulturen oder nach ökoloU

gischen 8ichtlinien angebaut werdenL Sudem sind Jpfel sehr PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPL –ie 

können ohne gro4en Energieaufwand über mehrere Ionate hinweg gelagert werden, was den -edarf 

an energieintensiven Kühlhäusern redu1iertL

Auch in der 6erwertung sind Jpfel äu4erst PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPL Neben dem rohen 6er1ehr 

können sie 1u –aft, Ius, Krockenobst oder sogar Essig weiterverarbeitet werdenL Dies minimiert Abfälle 

und ermöglicht eine vollständige Nut1ung der BruchtL Die 8este, wie –chalen und Kerne, können 

PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP werden, wodurch wertvoller Dünger entstehtL

Susammengefasst sind Jpfel ein sehr nachhaltiges zebensmittelL Zhr lokaler Anbau, die geringe 

Notwendigkeit an chemischen Iitteln, die gute zagerfähigkeit und die vielfältigen 6erwerU

tungsmöglichkeiten machen sie 1u einer PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP TahlL Diese Aspekte tragen 

da1u bei, die 7mweltbelastung 1u redu1ieren und eine nachhaltige Ernährung 1u fördernL

-iodiversität, umweltfreundlichen, Apfel, lokal, lagerfähig, pMegeleicht, kompostiert, e21ient
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Beschreibe, warum der Anbau von Apfelbäumen zur Biodiversität beiträgt.

Erkläre, wie die Lagerfähigkeit von 9pfeln zur Nachhaltigkeit beiträgt.


