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Die Ernährungspyramide 

Materialsammlung für 
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Schön, dass Sie sich für die Ernährungspyramide 
entschieden haben. In dieser Sammlung finden Sie 
zahlreiche Ideen für Unterricht, Projekttage oder 
AGs. Mit Hilfe der Materialien können Ihre Schü-
ler*innen die Ernährungspyramide kennenlernen, 
Kernbotschaften erarbeiten, auffrischen oder 
vertiefen.

Die Sammlung bündelt Vorschläge und Materialien 
zur Pyramide aus verschiedenen BZfE-Medien . 
Die Vorlagen sind alle einzeln einsetzbar und als 
Impulsgeber – nicht als Unterrichtsreihe – zu ver-
stehen. Sie liegen in unterschiedlichen Niveaustu-
fen und Gestaltungsvarianten vor.  

Kompetenzerwartungen
Die Lernenden

	► erklären den Aufbau der Ernährungspyramide
und nutzen sie als Orientierung.

	► beschreiben ihre Gewohnheiten bezüglich
Essen, Trinken und Bewegung.

	► vergleichen ihre Ernährungsgewohnheiten mit
der Pyramide und nutzen Spielräume für eigene
Bedürfnisse, Vorlieben und Abneigungen.

	► planen beispielhaft einen verantwortungs
bewussten, persönlichen Tagesspeiseplan
inklusive Bewegung.

	► und vieles mehr

	► Die Ernährungspyramide ist ein einfaches, didaktisches Modell für
unser tägliches Essen und Trinken. Kurz zusammengefasst empfiehlt
sie: Von allem etwas, vor allem Pflanzliches!

	► Damit steht die Pyramide für gesundheits- und umweltfreundliches
Essen und Trinken. Beide Aspekte ergänzen sich.

	► Wissenschaftliche Basis des Modells sind die Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft für Ernährung e. V.
(DGE, www.dge.de, Stand: Dezember 2023).

	► Die Portionsgrößen orientieren sich an alltagstauglichen Messgrößen
und wollen eine rigide Kontrolle bewusst vermeiden.

	► Die Symbole stehen stellvertretend für eine große Vielfalt an
Produkten und Sorten, die es in jeder Lebensmittelgruppe mit allen
Sinnen zu erkunden gibt. Einteilungen in „gesund“ und „ungesund“
sind dabei kontraproduktiv ebenso wie strenge „Man soll“-Vorgaben
oder Verbote.

	► Die Pyramide lässt bewusst viel Spielraum für eigene Bedürfnisse.
Und auch bei der Einsortierung von Lebensmitteln in die Pyramide
gilt: Ziel ist das Hinterfragen und die Reflexion der Zutaten, denn
manchmal gibt es mehr als eine richtige Zuordnung.

	► Mehrperspektivität ist Trumpf! Zur Ernährungsbildung gehören
auch folgende Fragen: Wo kommt unser Essen her? Wer hat
es produziert und zubereitet? Wie ist das Essensangebot in
unserer Schule? Was machen wir mit Resten? Wem vertraue
ich in Ernährungsfragen? Wie können wir uns für faire
Ernährungsumgebungen einsetzen? (siehe auch „Wie kann
Ernährungsbildung gelingen?“ auf www.bzfe.de)

Wichtig zu wissen, bevor Sie starten

Differenzierung leicht gemacht 
Veränderbare Dateien und vieles 
mehr im Downloadbereich unter: 
www.bzfe.de/pyramidenmaterial 
Passwort: 

Die Ernährungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE

http://www.dge.de
https://www.bzfe.de/bildung/praxiswissen-schule/wie-kann-ernaehrungsbildung-gelingen/
http://www.bzfe.de/pyramidenmaterial
https://www.bzfe.de/pyramidenmaterial
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3 Portionen Milch und Milchprodukte

Milch, Joghurt, Kefir, Buttermilch, Quark, Käse 
Tipp: Fettarme Produkte bevorzugen!

1 Portion = 1 Glas Milch, 1 Scheibe Käse oder 1 Becher Joghurt

+ 1 Portion Fisch, Fleisch, Wurst oder Ei

2 Portionen Fette und Öle

1 Portion Extras

1 Portion =  1 handtellergroßes Stück Fisch bzw. Fleisch oder 
2 Scheiben Wurst oder 1 – 2 Eier

Butter, Margarine, Speiseöl, Bratfette, Sahne, Mayonnaise 
Tipp: Pflanzliche Öle bevorzugen!
1 Portion = 1,5 – 2 Esslöffel Öl, Butter oder Margarine 

Süßigkeiten und süße Getränke, Gebäck, salzige  
und fettreiche Snacks 
1 Portion =  maximal 1 Hand voll (z. B. 1 Stück Kuchen,  

1 Rie gel Schokolade oder 1 Glas süße Getränke)

6 Portionen Getränke

5 Portionen Gemüse, Salat und Obst 

4 Portionen Brot, Getreide und Beilagen 

Mineralwasser, Leitungswasser, ungesüßter  
Kräuter- und Früchtetee, stark verdünnte Säfte
1 Portion = 1 Glas, das in die eigene Hand passt

Rohes und gegartes Gemüse, Salat,  
Hülsenfrüchte sowie frisches Obst
Tipp: Der Saison entsprechend einkaufen!

1 Portion =  1 Hand voll Obst oder Gemüse (z. B. Apfel) 
bzw.  
2 Hände voll, wenn zerkleinert (z. B. Salat) oder 
kleinstückig (z. B. Kirschen)

Brot, Brötchen, Getreide(-flocken), Müsli sowie  
Beilagen wie Reis, Nudeln und Kartoffeln
Tipp: Vollkornprodukte bevorzugen!
1 Portion =  1 fingerdicke Scheibe Brot bzw. 2 Hände voll 

Beilagen oder Müsli

Die Ernährungspyramide

Aus: Die Küchenkartei; Artikel-Nr. 3462, BLE; 
Pyramidenbausteine: © BLE

Die Ernährungspyramide gibt eine Orientierung für das tägliche Essen und Trinken:

= reichlich pflanzliche Lebensmittel und Getränke = mäßig tierische Produkte = sparsam Fette und Extras

Jedes Kästchen der Pyramide steht für eine Portion. Die Größe einer Portion orientiert sich an der Größe der eigenen Hände. 
Tipp: Wenn ein Tag einmal nicht optimal war, lässt sich das im Laufe der Woche ausgleichen.
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Die Ernährungspyramide

Aus: Die Küchenkartei; Artikel-Nr. 3462, BLE;  
Fotos: © BLE, Klaus Arras, Köln
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Getränke

Gemüse,  
Salat und Obst

Brot, Getreide  
und Beilagen

Milch und Milchprodukte,  
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Fette und Öle

Extras: Knabbereien,  
Süßes, fette Snacks

www.bzfe-ernaehrungspyramide.de

Getränke

Gemüse, Salat  
und Obst

Brot, Getreide  
und Beilagen

Milch und Milchprodukte,  
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Fette und Öle

Extras: Knabbereien,  
Süßes, fette Snacks

Die Ernährungspyramide – einfach gesund leben

© BLE

Jedes Kästchen der Pyramide steht für eine Portion. Die Größe einer Portion 
 orientiert sich an der Größe Ihrer Hände. 

Tipp:  
Wenn ein Tag einmal nicht optimal war, lässt sich das im Laufe der Woche 
 ausgleichen. Außerdem spielen auch gemeinsame, geplante Mahlzeiten und  
viel Bewegung im Alltag und in der Freizeit eine große Rolle.

Die Ernährungspyramide zeigt Ihnen, wie eine ausgewogene Ernährung  
aussieht.  
Damit ernähren Sie sich automatisch energiebewusst und nährstoffreich.  
Die Ampelfarben helfen bei der Orientierung:

 = sparsam Fette, Öle und Extras 
 = mäßig tierische Produkte  
 = reichlich pflanzliche Lebensmittel und Getränke 

Die Ernährungspyramide

www.bzfe.de    
3914/2023 · Herausgeberin: Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung (BLE) Präsidentin: Dr. Margareta Büning-Fesel, Deichmanns Aue 29, 53179 Bonn, Telefon: 0228 6845-0 www.ble.de, www.bzfe.de · Redaktion: Dipl. Oecotroph. Susanne Illini, BLE · Bilder: Portionen (rechts): Klaus Arras, Köln; Mahlzeitenbild: © Monkey Business/
stock.adobe.com; Walker: © Alexander Rochau stock.adobe.com · Grafik: MIC GmbH, Aachener Str. 1, 50674 Köln; Grafische Überarbeitung: van Son Grafik/Layout, Alfter · Nachdruck und Vervielfältigung – auch auszugsweise – sowie Weitergabe mit Zusätzen, Aufdrucken oder Aufklebern nur mit Genehmigung der BLE gestattet · 7. Auflage 
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Stellt euch vor, alle Lebensmittel dieser Welt wären in einem sozialen 
Netzwerk namens „Foodbook“ vertreten. Dort können sie sich zu 
Gruppen zusammenschließen. 

1. Entscheidet euch für eine der acht Lebensmittelgruppen  
aus der Ernährungspyramide.

2. Gestaltet mithilfe von Lebensmittelfotos oder Zeichnungen eine Profilseite für eure 
Lebensmittelgruppe. 

3. Präsentiert euer Ergebnis der gesamten Klasse.

Die Ernährungspyramide

Folgende Informationen gehören in das Gruppenprofil:

• Gruppenname (Witziger Titel) 

• Gründer (Eure Namen)

• Kategorie (Bezeichnung der Lebensmittelgruppe in der Pyramide) 

• Ampelfarbe und Motto (Was sagt die Farbe des Pyramidenbausteins aus?) 

• Portionsgröße (Wie groß ist eine Portion dieser Lebensmittelgruppe?)

• Mitglieder (Zeigt beispielhaft drei Lebensmittel, die zu dieser Gruppe gehören)

Getränke

Gemüse, Salat  
und Obst

Brot, Getreide  
und Beilagen

Milch und Milchprodukte,  
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Fette und Öle

Extras: Knabbereien,  
Süßes, fette Snacks

Foodbook
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Die Pyramide verstehen
Aufbau der Pyramide: Lebensmittelgruppen, 
Ampelfarben, Portionsbausteine, Handmaß

In den sechs Ebenen der Pyramide finden acht verschiedene Lebensmittelgrup-
pen Platz. Jede Gruppe hat ihr eigenes Symbol. Hier lassen sich alle Lebensmittel 
einordnen, auch Fastfood, Softdrinks und Chips. Das bedeutet: Alle Lebensmit-
tel sind erlaubt, eine ausgewogene Auswahl ist das Ziel.

Was heißt: ausgewogen? Die Ampelfarben geben eine grobe Orientierung, welche Lebensmittel 
wir mehr oder weniger benötigen. Darüber hinaus steht jeder Baustein der Pyramide für eine 
Portion; also täglich fünf Portionen Gemüse und Obst aber höchstens eine Portion Süßigkeiten.

Die Ernährungspyramide: www.bzfe.de > Ernährung > Ernährungspyramide
In einfacher Sprache: www.bzfe.de > Einfache Sprache > Gut essen > Die Ernährungspyramide (1)

Tipp: Die 70 Lebensmittelkarten zeigen Fotos aus allen Gruppen.  
Die Blankokarten ermöglichen es, eigene Fotos zu ergänzen.

Zur Erarbeitung der wichtigsten Pyramidenbotschaften bietet sich das Arbeitsblatt „Foodbook“ an. 
Hier erstellen die Schüler*innen zu einer Lebensmittelgruppe eine Profilseite, wie sie für soziale 
Medien typisch ist. Die benötigten Informationen finden sie in der Übersichtskarte zur Pyramide .  
Je nachdem, ob sie den Steckbrief analog oder digital erstellen, können sie Prospektfotos ausschnei-
den, zeichnen, Fotos machen oder ein kurzes Video erstellen. 

In der Schule teilen: Das Pyramidenmodell anderen vorstellen, z. B. durch eine Ausstellung, auf der 
Website oder mit Aufstellern in der Mensa.

Das bedeuten die Ampelfarben: 

rot	 =	 sparsam Fette und Extras

gelb	 =	 mäßig tierische Produkte 

grün	=	 reichlich pflanzliche Lebensmittel und Getränke

Ampelfarben: www.bzfe.de > Ernährung > Die Ernährungspyramide > Was esse ich?  
Portionsgrößen: www.bzfe.de > Ernährung > Die Ernährungspyramide > Wie viel esse ich? 
In einfacher Sprache: www.bzfe.de > Einfache Sprache > Gut essen > Die Ernährungspyramide (2)

Acht Lebensmittelgruppen

Ampelfarben und Portionsbausteine

Die Ernährungspyramide im Profil

Kostenfreies Poster 
www.ble-medienservice.de > 

Artikel-Nr. 3914 

Die Ernährungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE; Pyramidenbausteine: © BLE

https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/
https://www.bzfe.de/einfache-sprache/die-ernaehrungspyramide-1/
https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/ernaehrungspyramide-was-esse-ich/
https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/ernaehrungspyramide-wie-viel-esse-ich/
https://www.bzfe.de/einfache-sprache/die-ernaehrungspyramide-2
https://www.ble-medienservice.de/die-ernaehrungspyramide-5779.html
https://www.ble-medienservice.de/die-ernaehrungspyramide-5779.html
https://www.ble-medienservice.de/die-ernaehrungspyramide-5779.html
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So gehts: Die 12 Doppelkarten werden unter den Mitspielenden verteilt.  
Eine Karte liegt offen auf dem Tisch. Wer hat die passende Antwortkarte? 
Das Spiel ist zu Ende, wenn alle Karten angelegt sind.

Wie viele Portionen 
Milch und 

Milchprodukte  
gibt es in der 
Pyramide? 

Was ist das Maß für 
eine Portion?

Wie viele  
Kalorien deckt  

ein Baustein ab?

Welche  
Lebensmittelgruppen 
gehören zur grünen 

Basis?

Was bedeutet  
die Farbe Grün in  

der Pyramide? 

Welche 
Lebensmittelgruppe 
steht an der roten 
Pyramidenspitze?

Antwort Frage

Was sagt die  
Farbe Rot in der 
Pyramide aus?

Welche 
Lebensmittelgruppen 

bilden das gelbe 
Mittelfeld?

Wie viele Portionen 
Obst und Gemüse 

haben in der  
Pyramide Platz?

Ampelfarben

1 Portion

Mäßig, das heißt:  
nicht zu viel und nicht 

zu wenig.

Milch und 
Milchprodukte, Fleisch, 

Fisch, Wurst und Ei 

5 Portionen 

Bremsen – nach  
dem Motto:  

Sparsam genießen!

Die Gruppe Extras 
(Süßes und  

fette Snacks)

3 Portionen

Die Pyramide 
bietet eine grobe 

Orientierung. Es geht 
nicht um das Zählen 

von Kalorien!

Getränke, Gemüse, 
Salat und Obst, Brot, 

Getreide und Beilagen

Vorfahrt –  
hiervon reichlich 

nehmen.

An welche  
Farbenkombination  

erinnert  
die Pyramide?

Die eigene Hand

Wie viele Portionen 
deckt ein Pyramiden-

baustein ab?

Was bedeutet die 
Farbe Gelb in der 

Pyramide?
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Domino zur Ernährungspyramide 
Basisfragen

© BLE

Verbinde die Lebensmittel mit den 
passenden Symbolen. 

Schreibe die richtigen Zahlen in die Kreise.

1 Tomate 2 Brot 3 Banane  
4 Eis 5 Milch 6 Gurke 7 Fisch 8 Salat

12 Wasser10 Frischkäse9 Ananas 11 Käse
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Lebensmittel der Ernährungs pyramide 
zuordnen

© BLE

a) Ordne die Lebensmittel der Pyramide zu. Verbinde.1.   

b) Erinnerst du dich noch an die Farben in der Pyramide?  
Male die Bausteine in der richtigen Farbe an.

2. Welches ist dein Lieblingsfrühstück?  

a) Schreibe auf.

b) Mache daraus ein Pyramidenfrühstück. 

 Diese Bausteine  
 müssen dabei sein: 

 Fehlt etwas bei deinem Frühstück?

Pyramidenfrühstück+ + + =

Fit mit der Pyramide

oder
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Basisfragen
Seite 1 von 3

 1. Was bedeutet die Farbe Grün in der Pyramide?
a) Diese Lebensmittel sind alle rein pflanzlich.
b) Vorfahrt, hiervon reichlich nehmen.
c) Diese Lebensmittel stammen aus Bio-Anbau.

 2. Was bedeutet die Farbe Gelb in der Pyramide?
a) Mäßig, das heißt: nicht zu viel und nicht zu wenig davon essen.
b) Achtung, diese Lebensmittel sind fast rot, also verboten.
c) Diese Lebensmittel sind alle tierisch.

 3. Was bedeutet die Farbe Rot in der Pyramide?
a) Bremsen – nach dem Motto: sparsam genießen.
b) Achtung, diese Lebensmittel sind verboten.
c) Gefahr, diese Lebensmittel schädigen die Gesundheit.

 4. Womit kannst du eine Portion (= einen Baustein in der Pyramide) abmessen? 
a) Mit einer Küchenwaage 
b) Mit einem Messbecher
c) Mit der eigenen Hand

 5. Wie viele Kalorien deckt ein Baustein ab?
a) Jeder Baustein deckt 1/22 des täglichen Kalorienbedarfes.
b) Die Pyramide bietet eine grobe Orientierung. Es geht nicht um das Zählen von 

Kalorien.
c) Die Pyramide sagt nichts über Kalorien aus, sondern gibt Vorgaben in Gramm 

und Milliliter.

 6. Musst du dich jeden Tag exakt an die Pyramide halten?
a) Man kann niemandem etwas vorschreiben. Aber wer sich nicht genau daranhält, 

wird bald krank oder dick.
b) Die Pyramide gilt für Erwachsene. Man muss sich erst ab 18 Jahren daranhalten. 
c) Die Pyramide gibt eine grobe Orientierung. Weniger optimale Tage lassen sich 

ausgleichen, z. B. im Laufe der Woche oder des Monats.

 7. Für wen ist die Ernährungspyramide gedacht?
a) Für Kinder und Jugendliche in Europa
b) Für Kinder und Erwachsene in ganz Deutschland 
c) Da sie fast ohne Text auskommt, gilt sie für alle Menschen weltweit.

Quizfragen zur Ernährungspyramide

1b

Lösung

2a

3a

4c

5b

6c

7b

D
ie

 E
rn

äh
ru

ng
sp

yr
am

id
e 

im
 U

nt
er

ri
ch

t, 
Ar

tik
el

-N
r.

 0
71

8,
 B

LE

Au
s:

 B
uc

hs
tä

bl
ic

h 
fit

; A
rt

ik
el

-N
r.

 1
73

5,
 B

LE
; v

er
än

de
rt

 n
ac

h:
  

Cl
ev

er
 e

ss
en

 u
nd

 tr
in

ke
n 

m
it 

de
r 

ai
d-

Er
nä

hr
un

gs
py

ra
m

id
e;

 
Fo

to
s:

 a
lle

 ©
 B

LE
, P

et
er

 M
ey

er
, B

LE
 (E

is
te

e,
 F

el
ds

al
at

, F
en

ch
el

, 
Re

is
, K

äs
e)

, K
la

us
 A

rr
as

, K
öl

n 
(ü

br
ig

e)
; P

yr
am

id
en

ba
us

te
in

: ©
 B

LE
 

Was passt nicht in die Reihe? 
Streiche durch.
Schreibe ein passendes Lebensmittel dazu.
Zeichne das Pyramidensymbol.

Apfelschorle

Fehlersuche

Welche Pyramidensymbole fehlen?

Ordne die Lebensmittel in die sechs 
Gruppen ein.

Brot Eis
Mango

Kuchen

Ei

Hähnchen
Brombeere Nudeln Fenchel

Milch Käse
Wurst

Lebensmittelgruppen sortieren

Au
s:

 B
uc

hs
tä

bl
ic

h 
fit

; A
rt

ik
el

-N
r.

 1
73

5,
 ©

 B
LE

; F
ot

os
: P

et
er

 M
ey

er
, 

B
LE

 (B
ro

m
be

er
e,

 K
äs

e,
 F

en
ch

el
), 

Kl
au

s 
Ar

ra
s,

 K
öl

n 
(B

ro
t, 

Ei
s,

 
M

an
go

, K
uc

he
n,

 E
i, 

M
ilc

h,
 W

ur
st

, H
äh

nc
he

n,
 N

ud
el

n)
; a

lle
s 

©
 B

LE
; 

Q
ue

lle
: v

er
än

de
rt

 n
ac

h 
Eu

ro
pa

-U
ni

ve
rs

itä
t F

le
ns

bu
rg

 (H
rs

g.
), 

U
lr

ik
e 

Jo
ha

nn
se

n,
 N

el
e 

Sc
hl

ap
ko

hl
: E

rn
äh

ru
ng

 u
nd

 B
ew

eg
un

g 
oh

ne
 G

re
nz

en
. M

at
er

ia
l f

ür
 E

rw
ac

hs
en

e.
 F

le
ns

bu
rg

 2
01

5

Fleisch, Ei 

Ei
Milchprodukte

Obst Gemüse

Süßes Getreide

1. Verbinde die Portionen mit den richtigen Bausteinen.  
Achte dabei auf die Portionsgröße. 

2. Trage die Buchstaben hinter den Bausteinen  
an die richtige Stelle des Lösungswortes.

Das Lösungswort lautet:
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Mit den Händen messen
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?So gehts: Die 14 Doppelkarten werden unter den Mitspielenden verteilt.  
Eine Karte liegt offen auf dem Tisch. Wer hat die passende Antwortkarte? 
Das Spiel ist zu Ende, wenn alle Karten angelegt sind.

Wo in der Pyramide  
lässt sich eine 

Kinderschnitte mit 
Milch einsortieren?

Wo wird in der 
Pyramide eine  

Portion Pommes 
frites einsortiert?

Wo haben Säfte  
in der Pyramide  

ihren Platz?

Was ist neben dem 
Essen noch wichtig, 
um fit zu bleiben?

Wo findet ein 
Müsliriegel  

in der Pyramide 
seinen Platz?

Wie kannst du dein 
Essen bewerten?

Was ist besser: 
Ständiges Snacken 

zwischendurch 
oder regelmäßige  

Mahlzeiten?

Antwort Frage

Wie wird Apfelsaft 
zum Durstlöscher?

Wie groß ist eine 
Portion Milch und 
Milchprodukte?

Zu welcher 
Lebensmittelgruppe 

gehören 
Hülsenfrüchte 

(Bohnen, Erbsen)  
in der Pyramide?

Wo in der Pyramide 
gehören Butter und 

Sahne hin?

Wasser,  
ungesüßter Tee,  
stark verdünnte  

Säfte 

Eier oder am 
besten eiweißreiche 
Hülsenfrüchte wie 
Erbsen, Linsen, 

Bohnen oder 
Kichererbsen

Die Pyramide gibt eine 
grobe Orientierung. 

Weniger optimale Tage 
lassen sich ausgleichen, 

z. B. im Laufe der  
Woche oder des Monats.

Zur  
Lebensmittelgruppe 

Gemüse

Sie werden zwar 
aus Milch gemacht, 

bestehen aber 
überwiegend aus Fett 
und zählen daher zu 
den Fetten und Ölen.

Mit Wasser gemischt 
im Verhältnis 1 zu 3.  

(1 Teil Saft mit  
3 Teilen Wasser) 

1 Glas Milch,  
1 Becher Joghurt oder 

1 Scheibe Käse

Regelmäßige 
Mahlzeiten, z. B.  

1. und 2. Frühstück, 
Mittagessen, 

Nachmittagsimbiss  
und Abendessen

Auch wenn Milch im 
Namen steckt, gehört 

sie aufgrund des 
Zuckers zu den Extras 

(Süßigkeiten).

Aufgrund des hohen 
Fettanteils gehört sie 
zu den Beilagen mit  

zusätzlich einer Portion 
Fett oder als fetter  

Snack zu den Extras.

Weil er meist  
viel Honig oder 

Zucker enthält, gehört 
er zu den Extras 

(Süßigkeiten).

Durch Abstreichen  
der Portionsbausteine.

Was sind clevere 
Durstlöscher?

Sie können ab und  
zu einen Obst- oder  

Gemüsebaustein 
ersetzen.

Sich täglich zu 
bewegen, nicht nur 

beim Sport, sondern 
auch im Alltag und in 

der Freizeit.

Was können 
Vegetarier*innen statt 

Fisch, Fleisch oder 
Wurst essen? 

Musst du dich jeden 
Tag exakt an die 

Pyramide halten?
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Domino zur Ernährungspyramide 
Profifragen

© BLE

Ergänze die Lebensmittelnamen bei den Bildern.
Verbinde die Lebensmittel mit den passenden 
Symbolen.

Lebensmittel der Ernährungs pyramide 
zuordnen
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1. Ordne die Lebensmittel der Pyramide zu.  
Verbinde. 

2. Erinnerst du dich noch an die Farben in der Pyramide? 
Male die Bausteine in der richtigen Farbe an.

Fit mit der Pyramide
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Sortiere die Lebensmittel in die Gruppen ein.

das Brot
die Schorle
der Joghurt
der Feldsalat
die Haferflocken
die Brombeere
der Schokoriegel
der Kohlrabi
der Fenchel
der Früchtetee
die Mango
die Kirsche
der Quark
die Chips
die Limonade
der Käse
der Fisch
das Wasser
der Reis
die Wurst
das Ei

Symbol Lebensmittel

das Brot

Lebensmittelgruppen sortieren
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 1 Brot
 2 Trauben
 3 Haferflocken
 4 Paprika
 5 Schokoriegel
 6 Kohlrabi
 7 Früchtetee
 8 Salat

Ordne die Lebensmittel den Pyramidensymbolen zu.
Schreibe die Zahlen in die Kästen.

Male jeden Baustein in der richtigen Ampelfarbe an. 

Schreibe sechs Lebensmittel auf, die du gerne isst. 
Fülle die Kreise in der richtigen Ampelfarbe aus.     

 9 Kirschen
 10 Quark
 11 Chips
 12 Hähnchen
 13 Limo
 14 Käse
 15 Fisch
 16 Milch

 17 Wasser
 18 Butter
 19 Reis
 20 Kartoffeln
 21 Wurst
 22 Ei
 23 Pflanzenöl
 24 Nudeln

Lebensmittel der Ernährungspyramide  
zuordnen
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 1 Brot
 2 Trauben
 3 Haferflocken
 4 Paprika
 5 Ananas
 6 Schokoriegel

Ordne die Lebensmittel den Pyramidensymbolen zu.
Schreibe die Zahlen in die Kästen.

Male jeden Baustein in der richtigen Ampelfarbe an. 

Schreibe drei weitere Lebensmittel  
mit grüner Ampelfarbe auf, die dir schmecken.

 7 Kohlrabi
 8 Kartoffel
 9 Früchtetee
 10 Salat
 11 Kirschen
 12 Quark

 13 Hähnchen
 14 Limonade
 15 Käse
 16 Fisch
 17 Milch
 18 Wasser
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Lebensmittel der Ernährungs pyramide 
zuordnen

eine Portion Wasser

eine Portion Brot

eine Portion Hülsenfrüchte

eine Portion Brokkoli

eine Portion Kirschen

eine Portion Möhren und Gurke

eine Portion Apfel

eine Portion Blattsalat

Handportionskarten
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eine Portion Wasser

eine Portion Brot

eine Portion Hülsenfrüchte

eine Portion Brokkoli

eine Portion Kirschen

eine Portion Möhren und Gurke

eine Portion Apfel

eine Portion Blattsalat

Handportionskarten
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eine Portion Wasser

eine Portion Brot

eine Portion Hülsenfrüchte

eine Portion Brokkoli

eine Portion Kirschen

eine Portion Möhren und Gurke

eine Portion Apfel

eine Portion Blattsalat

Handportionskarten
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Schneide die Symbole aus. So erhältst du deinen eigenen Pyramidenkartensatz.  
Mit den Kärtchen kannst du zum Beispiel

• Rezeptzutaten der Pyramide zuordnen,

• eine Pyramide bauen und diese in deine Mappe kleben,

• Büfettschilder für eure selbst zubereiteten Speisen bekleben oder Speisekarten verschönern,

• dein Essen bewerten oder auch planen.

Bastelsatz: Pyramidenbausteine
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Milch, Milchprodukte,  
Fisch, Fleisch, Wurst, Ei

Knabbereien, Süßes,  
fette Snacks

Fette, Öle Getränke Gemüse,  
Salat, Obst

Brot,  
Getreide,  
Beilagen

viel mäßig wenig

Meine Ernährungspyramide
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Tipp: Die beiden Bastelsätze zur Pyramide lassen sich 
vielfältig nutzen: Zum Aufkleben auf Speisekarten, 
Büffetschilder oder Rezepte oder die Schüler*innen 
bauen die Pyramide nach. Wenn Sie ausreichend viele 
Bausteine ausdrucken, können Sie visualisieren, wie 
instabil Pyramiden ohne breite Basis werden: Ist die Basis 
zu schwach und die Spitze zu breit, bricht die Pyramide 
zusammen (siehe auch ). Im Downloadbereich  
finden Sie die Bausteine auch einzeln als PDF-Datei. 

Handmaß: www.bzfe.de > Ernährung >  
Die Ernährungspyramide > Wie groß ist eine Portion? 

Welches Lebensmittel gehört wohin? Verschiedene Zuordnungsaufgaben und die 
Fehlersuche helfen dabei, die Pyramide besser kennenzulernen oder aufzufri-
schen. Das Dominospiel gibt es in zwei Varianten: Die Grundlagenfragen wiederho-
len die wichtigsten der Pyramidenbotschaften. Dabei kann die Übersichtskarte  
helfen, selbstständig zu einer Lösung zu finden oder diese zu überprüfen. Die Ver-
tiefung stellt kniffligere Fragen zum Verständnis und Umgang mit der Pyramide. 

Achtung: Die beiden Domino-Varianten sind nicht miteinander kombinierbar!

Das BZfE bietet zur Pyramide vier digitale Quizze auf zwei verschiedenen 
Plattformen an. 

Quizze: www.bzfe.de > Ernährung >  
Bildung > Material für die Schule >  
Digitale Quizze 

Tipp: Die „Quizfragen zur Ernährungs-
pyramide“ können Sie nutzen, um 
selbst digitale Quizze, Lern-Apps oder 
ähnliches zu erstellen.

Im Angesicht von „All-you-can-eat“ und „XXL-Menüs“ ist auf das 
eigene Augenmaß nicht immer Verlass. Auch exakte Grammanga-
ben für Portionen haben sich im Alltag nicht bewährt. Deshalb verwendet die 
Ernährungspyramide die eigene Hand als einfache Messhilfe. Der Vorteil: Die 
Hand ist immer dabei. Sie ist individuell, wächst mit und berücksichtigt somit, 
dass der Bedarf je nach Alter und Geschlecht variiert.

Die Hand als Maß

Zur Festigung und Wiederholung 

Die Ernährungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE; Pyramidenbausteine: © BLE

https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/ernaehrungspyramide-wie-gross-ist-eine-portion/
https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/ernaehrungspyramide-wie-gross-ist-eine-portion/
https://www.bzfe.de/bildung/unterrichtsmaterial/digitale-quizze/
https://www.bzfe.de/bildung/unterrichtsmaterial/digitale-quizze/
https://www.bzfe.de/bildung/unterrichtsmaterial/digitale-quizze/


Die Ernährungspyramide

Aus: Die Küchenkartei; Artikel-Nr. 3462, BLE;  
Fotos: © BLE, Klaus Arras, Köln

© BLE

Getränke

Gemüse,  
Salat und Obst

Brot, Getreide  
und Beilagen

Milch und Milchprodukte,  
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Fette und Öle

Extras: Knabbereien,  
Süßes, fette Snacks

www.bzfe-ernaehrungspyramide.de

http://www.bzfe-ernaehrungspyramide.de
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das Wasser

das Leitungswasser

der Früchtetee der Früchtetee

der selbstgemachte Eistee

die Apfelschorle

Lebensmittelkarten:  
Getränke



© BLE

Stellt euch vor, alle Lebensmittel dieser Welt wären in einem sozialen 
Netzwerk namens „Foodbook“ vertreten. Dort können sie sich zu 
Gruppen zusammenschließen. 

1.	 Entscheidet euch für eine der acht Lebensmittelgruppen  
aus der Ernährungspyramide.

2.	 Gestaltet mithilfe von Lebensmittelfotos oder Zeichnungen eine Profilseite für eure 
Lebensmittelgruppe. 

3.	 Präsentiert euer Ergebnis der gesamten Klasse.

Die Ernährungspyramide

Folgende Informationen gehören in das Gruppenprofil:

•	Gruppenname (Witziger Titel)	

•	Gründer (Eure Namen)

•	Kategorie (Bezeichnung der Lebensmittelgruppe in der Pyramide)	

•	Ampelfarbe und Motto (Was sagt die Farbe des Pyramidenbausteins aus?) 

•	Portionsgröße (Wie groß ist eine Portion dieser Lebensmittelgruppe?)

•	Mitglieder (Zeigt beispielhaft drei Lebensmittel, die zu dieser Gruppe gehören)

Getränke

Gemüse, Salat  
und Obst

Brot, Getreide  
und Beilagen

Milch und Milchprodukte,  
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Fette und Öle

Extras: Knabbereien,  
Süßes, fette Snacks

Foodbook
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Schneide die Symbole aus. So erhältst du deinen eigenen Pyramidenkartensatz.  
Mit den Kärtchen kannst du zum Beispiel

•	Rezeptzutaten der Pyramide zuordnen,

•	eine Pyramide bauen und diese in deine Mappe kleben,

•	Büfettschilder für eure selbst zubereiteten Speisen bekleben oder Speisekarten verschönern,

•	dein Essen bewerten oder auch planen.

Bastelsatz: Pyramidenbausteine
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eine Portion Wasser

eine Portion Brot

eine Portion Hülsenfrüchte

eine Portion Brokkoli

eine Portion Kirschen

eine Portion Möhren und Gurke

eine Portion Apfel

eine Portion Blattsalat

Handportionskarten
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