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Schoén, dass Sie sich fur die Ernahrungspyramide
entschieden haben. In dieser Sammlung finden Sie
zahlreiche Ideen fUr Unterricht, Projekttage oder
AGs. Mit Hilfe der Materialien kdnnen lhre Scha-
ler*innen die Ernahrungspyramide kennenlernen,
Kernbotschaften erarbeiten, auffrischen oder
vertiefen.

Die Sammlung bundelt Vorschlage 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

» erklaren den Aufbau der Ernahrungspyramide
und nutzen sie als Orientierung.

» beschreiben ihre Gewohnheiten bezlglich
Essen, Trinken und Bewegung.

» vergleichen ihre Ernahrungsgewohnheiten mit
der Pyramide und nutzen Spielrdume fur eigene
Bedurfnisse, Vorlieben und Abneigungen.

» planen beispielhaft einen verantwortungs-
bewussten, persdnlichen Tagesspeiseplan
inklusive Bewegung.

» und vieles mehr
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Die Pyramide verstehen

Exkurs: Pyramidenwissen fiir Profis

Die Pyramide kritisch hinterfragen

Die Pyramide nutzen
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Arbeitsblatter
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Differenzierung leicht gemacht
Veranderbare Dateien und vieles ¢
mehr im Downloadbereich unter: |
www.bzfe.de/pyramidenmaterial
Passwort: Pyramide_0718

© BLE

Wichtig zu wissen, bevor Sie starten

» Die Ernahrungspyramide ist ein einfaches, didaktisches Modell fur
unser tagliches Essen und Trinken. Kurz zusammengefasst empfiehlt
sie: Von allem etwas, vor allem Pflanzliches!

» Damit steht die Pyramide fur gesundheits- und umweltfreundliches
Essen und Trinken. Beide Aspekte erganzen sich.

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

» Die PortionsgroRen orientieren sich an alltagstauglichen MessgrofRen
und wollen eine rigide Kontrolle bewusst vermeiden.

» Die Symbole stehen stellvertretend fir eine grol3e 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 lasst bewusst viel Spielraum fur eigene Bedurfnisse.
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.

» Mehrperspektivitét ist Trumpf! Zur Ernahrungsbildung gehdren
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 Ernahrungsfragen? Wie kénnen wir uns fir faire
Ernahrungsumgebungen einsetzen? (siehe auch ,Wie kann
Ernahrungsbildung gelingen?” auf www.bzfe.de)
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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

K =< < >

’Die Pyramide verstehen

Aufbau der Pyramide: Lebensmittelgruppen,
Ampelfarben, Portionsbausteine, HandmaR

Acht Lebensmittelgruppen

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.

Die Erndhrungspyramide: www.bzfe.de > Erndhrung > Ernahrungspyramide
In einfacher Sprache: www.bzfe.de > Einfache Sprache > Gut essen > Die Ernahrungspyramide (1)

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

Eotanamneiantan oo
Gomine.
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~g 4 Kostenfreies Poster
h B www.ble-medienservice.de >
— ‘i-" e Artikel-Nr. 3914
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Die Erndahrungspyramide im Profil

Zur Erarbeitung der wichtigsten Pyramidenbotschaften bietet sich das Arbeitsblatt,,Foodbook” an.
Hier erstellen die Schiuler*innen zu einer Lebensmittelgruppe eine Profilseite, wie sie fur soziale
Medien typisch ist. Die benétigten Informationen finden sie in der Ubersichtskarte zur Pyramide =.
Je nachdem, ob sie den Steckbrief analog oder digital erstellen, kénnen 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
OO0 \website oder mit Aufstellern in der Mensa.

Ampelfarben und Portionsbausteine

Was heiRt: ausgewogen? Die Ampelfarben geben eine grobe Orientierung, welche Lebensmittel
wir mehr oder weniger benétigen. Dartber hinaus steht jeder Baustein der Pyramide fur eine ‘
Portion; also taglich finf Portionen Gemuse und Obst aber héchstens eine Portion SuRigkeiten. (,,\ |

] ",

Das bedeuten die Ampelfarben:

. rot = sparsam Fette und Extras
|:| gelb = maRig tierische Produkte

B grin

Ampelfarben: www.bzfe.de > Erndhrung > Die Erndhrungspyramide > Was esse ich?
PortionsgroRen: www.bzfe.de > Erndhrung > Die Erndhrungspyramide > Wie viel esse ich?
In einfacher Sprache: www.bzfe.de > Einfache Sprache > Gut essen > Die Erndhrungspyramide (2)

reichlich pflanzliche Lebensmittel und Getranke

o
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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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Tipp: Die beiden Bastelsatze zur Pyramide lassen sich
vielfaltig nutzen: Zum Aufkleben auf Speisekarten,
Buffetschilder oder Rezepte oder die Schiler*innen
bauen die Pyramide nach. Wenn Sie ausreichend viele
Bausteine ausdrucken, kénnen 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 =2). Im Downloadbereich =
finden Sie die Bausteine auch einzeln als PDF-Datei.

eine Portion Brot T

Die Hand als MaR

Im Angesicht von , All-you-can-eat” und , XXL-MenUs" ist auf das . I
eigene AugenmaR nicht immer Verlass. Auch exakte Grammanga- e

ben fur Portionen haben sich im Alltag nicht bewahrt. Deshalb verwendet die
Ernahrungspyramide die eigene Hand als einfache Messhilfe. Der Vorteil: Die
Hand ist immer dabei. Sie ist individuell, wachst mit und berucksichtigt somit,
dass der Bedarf je nach Alter und Geschlecht variiert.

HandmaR: www.bzfe.de > Erndhrung >
Die Erndhrungspyramide > Wie groB3 ist eine Portion?

Zur Festigung und Wiederholung

Welches Lebensmittel gehort wohin? Verschiedene Zuordnungsaufgaben und die

Fehlersuche helfen dabei, die Pyramide besser kennenzulernen oder aufzufri- d .
schen. Das Dominospiel gibt es in zwei Varianten: Die Grundlagenfragen wiederho- ¥ @x
len die wichtigsten der Pyramidenbotschaften. Dabei kann die Ubersichtskarte = F Ol Ul
helfen, selbststandig zu einer Losung zu finden oder diese zu tberprufen. Die Ver- vewQ OJ
tiefung stellt kniffligere Fragen zum Verstandnis und Umgang mit der Pyramide. %
e : .
Achtung: Die beiden Domino-Varianten sind nicht miteinander kombinierbar! M °
et

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

Quizze: www.bzfe.de > Ernahrung >
Bildung > Material fur die Schule >

Digitale Quizze

Tipp: Die ,Quizfragen zur Erndhrungs-
pyramide” kdnnen Sie nutzen, um
selbst digitale Quizze, Lern-Apps oder
ahnliches zu erstellen.

Lebensmittel der Emahrungspyramide
2uordnen

2 Schriva dis Zohlen ncie Kastan.
7 Koot

Hannchen 3
Brombeere  Nugel Fonchel

Fleisch, €1 e T
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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/

Vegetarisch essen mit der Erndhrungspyramide

Auch mit einer ovo-lacto-vegetarischen Ernahrung kann der
Koérper gut mit Nahrstoffen versorgt werden. Die vegetarische
Variante der Erndhrungspyramide hilft, dabei den Uberblick zu
bewahren.

Die vegetarischen Variante der Ernahrungspyramide:
www.bzfe.de > Erndhrung > Die Erndhrungspyramide >
Wie esse ich vegetarisch?

Kreative Ubungen zum Kennenlernen
der Pyramide

Auch Erndhrungsberater*innen arbeiten gerne mit der
Erndhrungspyramide. Wir stellen Ihnen drei Ubungen
vor, die auch fur den Unterricht geeignet sind.

Exkurs: Pyramidenwissen fur Profis

Lebensmittel- Was gehort dazu? Besonderheiten
gruppen

Getranke

Gemiise, Salat

A

Obst

Mineralwasser, = Unverdinnte Fruchtsafte sind wegen ihres Energiegehaltes ungins-

Leitungswasser,
ungesuBter Krauter-
und Frichtetee, stark
verdlnnte Safte

Gegartes Gemuse, Salate
und Rohkost, am besten
der Saison
entsprechend,
Hulsenfrichte (Linsen,
Soja-/Bohnen,
Kicher-/Erbsen)

Obst, am besten
frisch und der Saison
entsprechend,
Trockenobst, NUsse

tig und zahlen nicht zu den Getranken. Stark verdinnt als Schorle (ein
Teil Saft, drei Teile Wasser) sind sie in Ordnung.

SuRgetranke wie Limonaden, Colagetranke, Eistee und Fruchtsaft-
getranke sind wegen ihres hohen Zucker- und Energiegehaltes als
Durstléscher ungeeignet. Sie zdhlen zu den SuRigkeiten in der Pyra-
midenspitze.

Koffein- und alkoholhaltige Getranke haben in der Pyramide von
Kindern und Jugendlichen keinen Platz.

Fur Salate und Gemusebeilagen gilt: méglichst frisch, in fettarmer
Zubereitung essen - ohne Mayonnaise, Sahne oder Kase. Wenn doch,
dann muss das bei der taglichen Portion Milch und Fett bertcksich-
tigt werden.

Tiefgekihltes GemuUse und Gemusekonserven zahlen ebenfalls zu
dieser Gruppe.

Ein Glas GemuUsesaft kann ab und zu eine der insgesamt drei Gemu-
seportionen pro Tag ersetzen.

Stark gezuckerte Obstkonserven zahlen - wie die Stf3getranke - zu
den SuRigkeiten.

Ein Glas Fruchtsaft kann ab und zu eine der insgesamt zwei Obstpor-
tionen ersetzen.

Bei Trockenobst ist die Portion wegen des geringen Wasseranteils
deutlich kleiner (etwa eine halbe Hand voll).

Eine Portion Nusse entspricht etwa einer Hand voll. NUsse zdhlen bo-
tanisch zum Obst, haben aber eine ganz andere Zusammensetzung.
Sie enthalten wenig Wasser, aber reichlich wertvolles Fett, Protein,
Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Bei nahrstoffbasierter Betrachtung
waére auch eine Zuordnung zu Fetten und Olen méglich.

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE; Pyramidenbausteine: © BLE
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https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/ernaehrungspyramide-wie-esse-ich-vegetarisch/
https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/ernaehrungspyramide-wie-esse-ich-vegetarisch/
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Lebensmittel- Was gehort dazu? Besonderheiten
gruppen

Brot, Getreide Brot, Brotchen,
und Beilagen Kérnermischungen,
///; Getreideflocken, .
r ungezuckertes Musli
@ sowie Beilagen wie Reis,
Nudeln und Kartoffeln

Milch und Milch, Kefir, Buttermilch,
Milchprodukte Joghurt, Quark, Kase

(w (mdglichst unter 45 %
—— Fetti. Tr. bzw. unter 20 %
Ll_'ﬂ absolut)

Fleisch, Fisch
und Ei

&
&

Fleisch, Gefltgel, Wurst,
Wurstwaren, Fisch, Eier

Fette und Ole Butter, Margarine,
Speisedl, Bratfette,
Sahne, Schmand,

Mayonnaise

SuRigkeiten und
SuRgetranke,

Geback und Kuchen,
salzige und fette
Knabbereien wie Chips,
Pommes frites

Gezuckerte Cornflakes und alle stark gestBten Fruhsticksmuslimi-
schungen gehodren nicht zur Gruppe der Getreideprodukte. Aufgrund
des hohen Zucker- und zum Teil auch Fettanteils werden sie als SuRig-
keit eingeordnet.

SURe Schnitten und Riegel, die als Pausenbrotersatz beworben wer-
den, sind keine geeigneten Brotmahlzeiten, sondern SuRigkeiten.

Fettreiche Kartoffelprodukte wie Pommes frites, Reibekuchen und
Kroketten bestehen sowohl aus einer Portion Beilage als auch einer
Portion Fett. Es ist jedoch auch mdglich, sie den Extras zuzuordnen.

Fettarme Varianten wie Pellkartoffeln, Folienkartoffeln oder selbst
zubereitetes Kartoffelplree sind ideale Beilagen.

Milch ist nicht in erster Linie ein Wasserlieferant, sondern tragt zur
Versorgung mit Eiweil3, Kohlenhydraten, Vitaminen und Mineralstof-
fen bei. Deshalb ist sie kein Durstldscher und nicht als Getrank zu
werten.

Viele Kindermilchprodukte wie Kinder-Joghurt, Kinder-Quark ent-
halten viel Zucker (auch Traubenzucker) und/oder Fett. Sie sind daher
SuRigkeiten.

Butter, Schmand und Sahne werden zwar aus Milch gewonnen, be-
stehen jedoch Uberwiegend aus Fett - sind also bei den Fetten und
Olen einzuordnen.

Auch pflanzliche Milchalternativen (z. B. aus Hafer, Reis oder Soja)
werden hier einsortiert, da sie wie Milch verwendet werden. lhre
Nahrstoffzusammensetzung ist jedoch nicht mit Milch vergleichbar.
Deshalb mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Drinks be-
vorzugen.

Speck z&hlt zu den Fetten und Olen.

Besonders fettreich zubereitete Produkte wie panierte Schnitzel,
Fischstabchen und Nuggets zahlen sowohl zur Gruppe Fleisch als
auch zu Fetten und Olen.

Wer sich vegetarisch erndhren méchte, ersetzt Fleisch durch Eier und
vor allem Hulsenfrichte. Bei Fleisch- und Wurstalternativen lohnt
sich ein Blick auf die Zutatenliste. Hier gibt es groRe Unterschiede
zwischen den Produkten.

Pommes frites usw. zahlen wegen ihres Fettgehaltes zu Beilagen plus
Fetten und Olen. Durchaus berechtigt wére auch eine Zuordnung zu
den fettreichen Extras.

Dazu zahlen auch alle stark gezuckerten Produkte
wie gezuckerte Fertigmuslimischungen, Kindermilchprodukte und
viele ,Trinkpackchen®.

Die Erndhrungspyramide: Richtig essen lehren und lernen
kostenloser Download: www.ble-medienservice.de > Artikel-Nr. 3899

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE; Pyramidenbausteine: © BLE
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’Die Pyramide kritisch hinterfragen

Vergleich mit anderen Empfehlungen und Modellen

Wie passen die Empfehlungen der Pyramide
zur Planetary Health Diet?

Um alle Menschen dieser Erde bis zum Jahr 2050 nachhaltig und gesund zu ernahren, ist eine
grundlegende Veranderung unserer Landwirtschaft und Erndhrungsweise nétig. Das zeigt
ein im Januar 2019 vero6ffentlichter Report der EAT-Lancet-Kommission. Das Ziel der For-
schenden war es, eine wissenschaftliche Grundlage fur einen Wandel des globalen Ernah-
rungssystems zu schaffen. Herausgekommen ist dabei neben konkreten Strategien auch die
~Planetary Health Diet” (PHD).

Dieser Speiseplan beschreibt, was und wieviel jeder Mensch auf der gesamten Erde im Durchschnitt
taglich essen kann, um sich selbst und den Planeten gesund zu halten. Aufgrund der weltweiten
Gultigkeit kann die PHD nicht auf landesspezifische Gegebenheiten (z. B. Lebensmittelverfugbarkeit)
eingehen. Sie ist vielmehr gedacht als Orientierungsrahmen flr nationale, lebensmittelbezogene
Erndhrungsempfehlungen.

In Deutschland ist die DGE e. V. fur die Erarbeitung dieser offiziellen Ernahrungsempfehlungen
zustandig. Auf ihren Veroffentlichungen beruht auch die BZfE-Ernahrungspyramide. Ein grober
Vergleich der PHD mit der Pyramide zeigt: Beide empfehlen eine pflanzenbetonte Ernahrung mit
viel GemuUse, Hulsenfrichten, Obst und Getreide, aber nur wenig Fleisch. Die PHD betont daru-
ber hinaus die Bedeutung von Nussen als pflanzliche Fett- und Proteinquelle.

Tipp: Besonders aufschlussreich ist der Abgleich der Empfehlungen mit den tatsachlichen Essge-
wohnheiten in Deutschland. Exemplarisch finden Sie dies auf dem Arbeitsblatt,Check dein Essen
mit der Erndahrungspyramide”. Daraus ergibt sich der wichtigste Klimatipp des BZfE: Mehr Obst,
Gemuse, Hulsenfrichte und Nisse - weniger Fleisch, Milch und Eier essen als bislang.

Planetary Health Diet: www.bzfe.de > Nachhaltiger Konsum > Lagern, Kochen, Essen, Teilen >
Planetary Health Diet

Klima-Tipps des BZfE: www.bzfe.de > Nachhaltiger Konsum > Orientierung beim Einkauf >
Erndhrung und Klimaschutz

Tipp: Weitere Klimatipps finden die Schiler*innen auf dem Arbeitsblatt , Ich steh’ da drauf”. Dabei
geht es nicht nur darum, den eigenen FuBabdruck zu verringern. Mindestens genauso wichtig und
fur viele motivierender ist es, den eigenen Handabdruck zu vergrof3ern. Damit ist gemeint, sich fur
Klimaschutz im eigenen Umfeld zu engagieren, z. B. in der Schulmensa.

Nachhaltigkeit als Querschnittsthema: www.bzfe.de > Erndhrung > Bildung > Praxiswissen Schule
> Nachhaltigkeit als Querschnittsthema

o
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https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/ernaehrung-und-klimaschutz/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/ernaehrung-und-klimaschutz/
https://www.bzfe.de/bildung/praxiswissen-schule/nachhaltigkeit-als-querschnittsthema/
https://www.bzfe.de/bildung/praxiswissen-schule/nachhaltigkeit-als-querschnittsthema/

Welchen Erndhrungsmodellen kann ich vertrauen?

Ein Blick ins Internet zeigt: Es gibt zahlreiche Modelle zu Erndhrungsempfehlun-
gen - von Pyramiden Uber Kreise und Teller bis hin zu Wirfeln. Auch das BZfE
bietet parallel zu seinem didaktischen Pyramidenmodell eine Fotopyramide mit
Abbildungen echter Lebensmittel an. Beide Pyramiden beruhen auf denselben
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung e. V. (DGE).

Lebensmittelbezogene Erndhrungsempfehlungen der DGE:
www.dge.de > Wissenschaft > FBDG

K =< < >

Das macht deutlich, dass es nicht nur das eine, ,richtige” Modell gibt. Vielmehr kénnen meh-
rere Modelle dieselben oder gleichwertige Erndhrungsempfehlungen verbildlichen und dabei
jeweils andere Schwerpunkte setzen. Auf diese Weise erreichen sie bestimmte Zielgruppen oder
bestimmte Zwecke besser. Wenn sich Ihre Schuler*innen mit dieser Pluralitat auseinanderset-
zen, kénnen sie einen angemessenen Umgang damit finden. Das hilft ihnen, sich von dogma-
tischen Forderungen (,Genau so musst du dich ernahren”) abzugrenzen und ihr persdnliches
Essen und Trinken selbstbewusster zu gestalten.

Tipp: Das Arbeitsblatt ,Ernahrungsmodelle unter der Lupe” leitet Schiler*innen an, die Starken und
Schwachen eines Modells herauszuarbeiten. Wenn jede Gruppe ein anderes Modell bewertet und
die Ergebnisse anschlieBend teilt, erfahren die Schiler*innen, dass mehrere Modelle nebeneinander
bestehen kénnen.

Zur Bewertung eines Modells gehért auch die Prifung auf Vertrauenswiirdigkeit. Denn insbesondere
im Internet kursieren viele Ernahrungsmodelle, denen die wissenschaftliche Grundlage fehlt oder die
Werbung enthalten. Dies zu erkennen, erfordert Ubung.

Tipp: Der Check ,Kann ich diesem Ernahrungsmodell vertrauen?” liefert Anhaltspunkte fir Seriositat.

Um zu erkennen, dass Ernahrungsempfehlungen immer auch von kulturellen und anderen landes-
spezifischen Gegebenheiten abhangen, bietet es sich an, in andere Lander zu schauen. Ecuador stellt
seine Ernahrungsempfehlungen beispielsweise als Loffel dar. Dieses und weitere, offizielle Modelle
finden Sie bei der FAO.

Modelle aus anderen Landern: www.fao.org > Suche: Food-based dietary guidelines

Auf diese Weise inspiriert, konnen die Schiler*innen versuchen, ein eigenes Modell zu gestalten, das
diejenigen, wissenschaftlich gesicherten Empfehlungen und Botschaften widerspiegelt, die flr sie am
wichtigsten sind. Denn je selbststandiger Jugendliche sich mit Erndhrungsempfehlungen auseinan-
dersetzen, desto besser passen diese zu ihren eigenen Vorlieben und Gewohnheiten.

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

Kostenfreies Poster
www.ble-medienservice.de >

Artikel-Nr. 3915

<
Bzfe 8


https://www.dge.de/wissenschaft/fbdg/
https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/en/%3f
https://www.ble-medienservice.de/3915-3-die-ernaehrungspyramide.html
https://www.ble-medienservice.de/3915-3-die-ernaehrungspyramide.html
https://www.ble-medienservice.de/3915-3-die-ernaehrungspyramide.html

O
ooo

K =< < >

’Die Pyramide nutzen

Selbstbeobachtung, Mahlzeitenplanung
und Transfer in den eigenen Essalltag

Wie groB ist deine Portion?

Die Pyramide verzichtet bewusst auf das Abwiegen einzelner Portionen. Denn -
exakte Mengenangaben sind nicht alltagstauglich und kdnnten sich in Hin- -
blick auf Essstérungen kontraproduktiv auswirken. o

Tipp: Die Arbeitsblatter mit den Handmaf3en regen zum Vergleich der eigenen
PortionsgréRen mit den Pyramidenportionen an. Solche Ubungen zur Selbst-
beobachtung dienen der persdnlichen Reflexion. Um niemanden blof3zustellen,
empfiehlt es sich, die Ergebnisse lediglich allgemein zu besprechen, z. B. ,Was hat
euch Uberrascht?”. Alternativ kdnnen die Schiler*innen auch die Portionsgroflzen
in ihrer Mensa mit den Empfehlungen vergleichen.

RLIN Tefy/fefal |

HandmaRB: www.bzfe.de > Erndhrung > Ernahrungspyramide >

Wie groB ist eine Portion? * @1
eine Portion Wasser =0

€ine Portion Fruchtgumm;

a te W
e'mePur\vonVH\rt\srewu?hr .

Wie war dein Tag?

Sobald die Schiler*innen die Botschaften der Erndhrungspyramide kennen, kénnen
sie diese nutzen, um ihr Essen und Trinken zu beobachten. Dazu notieren sie rtickbli-
ckend, was, wann und wie viel sie am vorangegangenen Tag gegessen und getrunken
haben. Durch Abstreichen der entsprechenden Pyramidenbausteine erkennen sie,
wie sehr ihr Essen und Trinken der Pyramidenform entspricht. Auch die kérperliche

Aktivitat lasst sich bei dieser Gelegenheit reflektieren. Womit sind die Schiler*innen
zufrieden? Was mdéchten sie verandern? B
Kein Muss, sondern Orientierung: Nicht jeder Tag ist gleich! Wenn ein
Tag einmal nicht optimal war lasst sich das im Laufe der Woche oder
des Monats ausgleichen. Wichtig ist, dass die Richtung stimmt!
Tipp: Mit den Hilfekarten zur Einsortierung in die Pyramide kénnendie [ [ | = 7w oo
Schiller*innen Uben, zusammengesetzte Speisen in ihre Hauptzutatenzu [ | | ==
zerlegen und dann einzusortieren. |
Mensa-Check: Wie ,pyramidentauglich” ist das Essensangebot der Schule? -
Um das rauszufinden, kennzeichnen die Schiler*innen die ,Speisekarte”
ihrer Mensa oder ihres Schulkioskes mit Pyramidensymbolen. /)
L] =
Das Unterrichtsmaterial ,Essensdetektive” hilft dabei, einen Wochen- QD }j
Speiseplan zu bewerten. Kostenfrei erhaltlich bei der Vernetzungsstelle T -
Kita- und Schulverpflegung Brandenburg. LI

Essensdetektive: www.unser-schulessen.de >
Flr den Unterricht > Essensdetektive

o
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https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/ernaehrungspyramide-wie-gross-ist-eine-portion/
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https://www.unser-schulessen.de/Lernen/Unterrichtsideen/57_Essensdetektive.htm
https://www.unser-schulessen.de/Lernen/Unterrichtsideen/57_Essensdetektive.htm
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Pyramidentagebuch und App

Das Pyramidentagebuch passt zusammengefaltet in jede Hosentasche und begleitet die Schu-
ler*innen eine ganze Woche lang. Dabei beobachten sie auch, wie viel sie sich bewegen. Noch
schneller, aber auch weniger herausfordernd, geht es mit der App ,Was esse ich”. Hier kann jede*r
das eigene Essen und Trinken ,einchecken”. Die App sortiert diese Lebensmittel automatisch in ein
Tagesprotokoll der Pyramide ein.

Achtung: Fur Schuler*innen die dazu neigen, ihr Essverhalten stark zu kontrollieren, sind das Pyra-
midentagebuch und die App nicht geeignet. Auch wenn beide die Essensmengen nur grob erfassen,
konnten sie Schiler*innen darin bestarken, standig und rigide auf ihr Essen zu achten. Jugendliche,
die dafur anfallig sind, brauchen vielmehr Unterstitzung, um ihre Idealvorstellungen von einer per-
fekten Figur zu hinterfragen und ihre Kérperzufriedenheit zu starken.

Essen planen mit der Pyramide

Von der Beobachtung zur Planung: Wie lassen sich die Bausteine der
Erndhrungspyramide Gber den Tag verteilen? Das erarbeiten sich
die Schuler*innen mithilfe des Arbeitsblattes ,Essen planen mit der
Pyramide”.

Mahlzeitencheck

Im Mittelpunkt des Arbeitsblattes ,Essen planen mit der Pyramide” steht die warme Mittags-
oder Abendmabhlzeit. Diese lasst sich mit Hilfe des Mahlzeiten-Checks vorausplanen. Er gibt
Orientierung, lasst aber gentigend Freiraum beim Fillen des Tellers. Wer Schwierigkeiten mit
der Zuordnung zusammengesetzter Speisen hat, dem helfen die Hilfekarten zur Einsortierung
=.

Fruhstiicksformel

Pyramidenfrihstuck = m + + % +

» Ein Glas Wasser (Schorle) oder eine Tasse ungesuf3ter Friichtetee,

» plus eine Portion Gemuse oder Obst der Saison,

» plus eine Portion Brot, Brotchen oder ungestifRte Frihsticksflocken -
am besten aus Vollkorn

» plus eine Portion Milch, Kase, Joghurt oder etwas, was daraus
hergestellt wird.

Ahnlich wie der Mahlzeiten-Check funktioniert auch die For-
mel fur das Pyramidenfrihstick: Sie zeigt die Grundbestand-
teile, die sich jeden Tag aufs Neue mit Leben fillen lassen.
Dabei bezieht sich die Formel nicht nur auf das Frihstuck zu
Hause, sondern lasst sich durch das Schulfruhstlck erganzen.
Wer morgens nur wenig essen mag, frihsttckt in der Schule
ausgiebiger. Ist der Hunger direkt nach dem Aufstehen grof3,
dann gibt es vor der Schule mehr als in der Pause.

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE; Pyramidenbausteine: © BLE
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Die Pyramide als App

www.bzfe.de > Erndhrung >
Die Erndhrungspyramide >

App: Was ich esse

<
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Aktiv durch den Tag

Bewegung ist fur die Gesundheit und das Wohlbefinden
genauso wichtig wie Essen und Trinken. Die Arbeitsblatter lie-
fern Ihnen einen Ansatz, um das Thema Bewegung zu vertie-
fen. Dabei geht es nicht nur um Sport, sondern auch um die
Bewegung in der Freizeit und im Alltag. Mdglichst viele Stre-
cken zu FuB zu gehen oder das Fahrrad zu nehmen ist gut fiirs
Klima und bietet Bewegungsmuffeln einen guten Einstieg in
einen aktiveren Lebensstil.

Tipp: Anregungen fur attraktive Sportarten kénnen sich die
Schiler*innen gegenseitig geben, indem sie Kurzreferate zu
verschiedenen (Trend-) Sportarten halten. Aus den ,eigenen Reihen” sind die - -
Angebote meist viel interessanter. L i '

OY. Bewegte Pause: Welche Angebote gibt es bereits an der Schule? e
oog S

Welche zusatzlichen attraktiven Angebote kdnnten an der Schule fur A
~bewegte Pausen” sorgen? R

Videoclips fur bewegte Pausen:
Studierende der Sporthochschule KélIn zeigen,
wie Bewegung in den Unterricht kommt.

[@ www.bzfe.de/fuer-meinen-unterricht

Jumping Jack Stretching

Poster ,Bewegungsdreieck”:

; L ) ) Bewegungsdreieck
Es zeigt, welche und wie viel Bewegung Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen guttut.
Als Download oder Poster bestellbar bei der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung.

© BZgA @

Kostenfreies Poster
https://shop.bzga.de > Suche:

Bewegungsdreieck

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE 2 BZfE 11
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Aus: Die Kiichenkartei; Artikel-Nr. 3462, BLE;
Fotos: © BLE, Klaus Arras, KéIn

’T)ie Ernahrungspyramide

Extras: Knabbereien,
SiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemuse,
Salat und Obst

Getrdanke

www.bzfe-ernaehrungspyramide.de
’BZfE
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Aus: Die Klichenkartei; Artikel-Nr. 3462, BLE;
Pyramidenbausteine: © BLE

’_Die Ernahrungspyramide

Die Erndhrungspyramide gibt eine Orientierung fiir das téigliche Essen und Trinken:

I = reichlich pflanzliche Lebensmittel und Getrdnke

= mdBig tierische Produkte

B = sparsam Fette und Extras

Jedes Kdstchen der Pyramide steht fir eine Portion. Die GréBe einer Portion orientiert sich an der GréBe der eigenen Hande.
Tipp: Wenn ein Tag einmal nicht optimal war, lasst sich das im Laufe der Woche ausgleichen.

Mineralwasser, Leitungswasser, ungesuiBter
Krduter- und Frichtetee, stark verdiinnte Sdfte

1 Portion = 1 Glas, das in die eigene Hand passt

e
Rohes und gegartes Gemduse, Salat,
Hulsenfriichte sowie frisches Obst

Tipp: Der Saison entsprechend einkaufen!

1 Portion = 1 Hand voll Obst oder Gemuse (z. B. Apfel)
bzw.
2 Hande voll, wenn zerkleinert (z. B. Salat) oder
kleinstickig (z. B. Kirschen)

Brot, Brétchen, Getreide(-flocken), Musli sowie
Beilagen wie Reis, Nudeln und Kartoffeln
Tipp: Vollkornprodukte bevorzugen!

1 Portion = 1 fingerdicke Scheibe Brot bzw. 2 Hénde voll
Beilagen oder Musli

3 Portionen Milch und Milchprodukte
Milch, Joghurt, Kefir, Buttermilch, Quark, Kase

Tipp: Fettarme Produkte bevorzugen!

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

@
1 Portion = 1 handtellergroBes Stuick Fisch bzw. Fleisch oder
2 Scheiben Wurst oder 1-2 Eier

+ 1 Portion Fisch, Fleisch, Wurst oder Ei

2 Portionen Fette und Ole

K < <>

.
& =,
Butter, Margarine, Speisedl, Bratfette, Sahne, Mayonnaise

Tipp: Pflanzliche Ole bevorzugen!
1 Portion = 1,5—2 Essloffel Ol, Butter oder Margarine

1 Portion Extras Vw

SuBigkeiten und stBe Getrénke, Gebdck, salzige
und fettreiche Snacks

1 Portion = maximal 1 Hand voll (z.B. 1 Stick Kuchen,
1 Riegel Schokolade oder 1 Glas suBe Getréinke)

<
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Aus: Die Ernahrungspyramide; Artikel-Nr. 3915, © BLE;
Grafik: MIC GmbH, Koln; Fotos: Klaus Arras, Koln, alles © BLE

’T)ie Ernahrungspyramide
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Lebensmittelkarten:
Getrdanke

. das Wasser

der Fruchtetee

: das Leitungswasser

......................................

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;
Fotos: alle © BLE, Peter Meyer, BLE (Leitungswasser, Eistee)

Klaus Arras, KoIn (Ubrige)

: Mein Bild | Mein Bild

........................................................................................................................................................................



Lebensmittelkarten: KB

Gemiuse

: die Aubergine

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

Fotos: © BLE, Klaus Arras, KoIn

: die Pilze



Lebensmittelkarten: KB

Obst

die Feigen die Birne

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

Fotos: © BLE, Klaus Arras, KoIn

 der Pfirsich

........................................................................................................................................................................



Lebensmittelkarten: KB

Getreideprodukte und Beilagen

das Fladenbrot

das Vollkornbrot

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

Fotos: © BLE, Klaus Arras, KoIn

der Bulgur die Kartoffeln

........................................................................................................................................................................
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Lebensmittelkarten:
Milch und Milchprodukte

: die Milch : der Frischkése

A . “h-..hj:

der Kréuterquark der Schafskdse

der Kase der Naturjoghurt

3...................................‘..........................‘...................,...................................................................................:

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

Fotos: © BLE, Klaus Arras, KoIn
%/’
y

der Fruchtquark der Mozzarella

........................................................................................................................................................................
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Fotos: © BLE, Klaus Arras, KoIn

Lebensmittelkarten:
Wurst, Fleisch, Fisch und Eier




Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

Fotos: © BLE, Klaus Arras, KoIn

Lebensmit_t_elkarten:
Fette und Ole




Lebensmittelkarten: KB

Extras und SuBes

: die Chips

das Baklava

die Limonade

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

Fotos: © BLE, Klaus Arras, KoIn

das Croissant der Schokoriegel

........................................................................................................................................................................



Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

Fotos: © BLE, Klaus Arras, KoIn

Lebensmittelkarten:
Zusammengesetzte Speisen

die Fruhlingsrollen die Falafelbdllchen




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

Lebensmittelkarten: K >

Eigene Motive

¥:

Weitere Lebensmittelfotos finden Sie unter
www.ble-medienservice.de,
Suche: ,,0184 Lebensmittelfotos*

....................................................................................
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Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Artikel-Nr. 3890, BLE;

Illustration: Susanne Wolff, Essen

[ Foodbook rean

Stellt euch vor, alle Lebensmittel dieser Welt wéren in einem sozialen
Netzwerk namens ,Foodbook” vertreten. Dort kbnnen sie sich zu
Gruppen zusammenschlieBen.

1. Entscheidet euch fir eine der acht Lebensmittelgruppen
aus der Erndhrungspyramide.

Die Erndhrungspyramide

Extras: Knabbereien,
SiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier 92

Brot, Getreide / /

und Beilagen
Gemiise, Salat \C
und Obst

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

©BLE

Folgende Informationen gehéren in das Gruppenprofil:
+ Gruppenname (Witziger Titel)
« Griinder (Eure Namen)

Kategorie (Bezeichnung der Lebensmittelgruppe in der Pyramide)
Ampelfarbe und Motto (Was sagt die Farbe des Pyramidenbausteins aus?)
PortionsgréBe (Wie groB ist eine Portion dieser Lebensmittelgruppe?)
Mitglieder (Zeigt beispielhaft drei Lebensmittel, die zu dieser Gruppe gehoéren)

3. Prasentiert euer Ergebnis der gesamten Klasse.

<
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Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Artikel-Nr. 3890, BLE;

Pyramidenbausteine: © BLE

'_Bastelsatz: Pyramidenbausteine

Schneide die Symbole aus. So erhdiltst du deinen eigenen Pyramidenkartensatz.
Mit den Kdrtchen kannst du zum Beispiel

+ Rezeptzutaten der Pyramide zuordnen,
+ eine Pyramide bauen und diese in deine Mappe kleben,

- Bufettschilder fir eure selbst zubereiteten Speisen bekleben oder Speisekarten verschénern,
« dein Essen bewerten oder auch planen.

<
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Aus: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE;

Pyramidenbausteine

© BLE

rMeine Erndhrungspyramide il
g O O ﬁg ﬁg
VAN AN AN AN
VARl Y Y
—_
IATNATNA <
CI E & &
viel maBig wenig
F . N Gemise, Brot,
ette, Ole Getrdnke S Getreide,
alat, Obst Bei
eilagen

Milch, Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Ei

Knabbereien, SuBes,
fette Snacks
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Text: Dr. Ingrid Briiggemann; Illustration: Dorothea Tust; Pyramidenbausteine: © BLE;

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

[ Mit den Hénden messen e

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

2. Trage die Buchstaben hinter den Bausteinen
an die richtige Stelle des Lésungswortes.
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Das Lésungswort lautet:

1] [21 [8] [4] [5] [6] [7]
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Fotos: alle © BLE, Peter Meyer, BLE (Eistee, Feldsalat, Fenchel,

Aus: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE; verandert nach:

Dr. Ingrid Briggemann;

Reis, Kase), Klaus Arras, KoIn (Ubrige); Pyramidenbaustein: © BLE

'T=ehlersuche

Was passt nicht in die Reihe?

f Streiche durch.
Schreibe ein passendes Lebensmittel dazu.
Zeichne das Pyramidensymbol.

K =< < >

. .@3 2 o

/ Welche Pyramidensymbole fehlen? ( J

<
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chein; Artikel-Nr. 3941, BLE;
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mt mit der Pyramide

1. Ordne die Lebensmittel der Pyramide zu.
Verbinde.

n: Dorothea Tust

et al.; lllustratione

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

<
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Text: Dr. Ingrid Briggemann et al.; Illustrationen: Dorothea Tust; Pyramidenbausteine: © BLE

Aus: Der Ernahrungsfihrerschein; Artikel-Nr. 3941, BLE;
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mt mit der Pyramide

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

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

2. Welches ist dein Lieblingsfrihstiick?

a) Schreibe auf.

b) Mache daraus ein Pyramidenfrihstick.
oder

Diese Bausteine /?@;1 A - 7
miissen dabei sein: | £ +ll:ﬂ‘ + Q ﬁ + \j

Fehlt etwas bei deinem Frihstick?

Pyramidenfrihstiick

<
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s: alle © BLE, Peter Meyer, BLE (Salat, Kase, Tomate, Brot),

Klaus Arras, KéIn (Banan

Foto
Anana

h:

randert nac

5, BLE; ve

Aus: Bu

e, Eis, Frischkase, Milch, Gurke, Fisch,

chstablich fit; Artikel-Nr. 173
Dr. Ingrid Briggemann;

s, Wasse

Lebensmittel der Ernahrungspyramide
zuordnen

/ Verbinde die Lebensmittel mit den
passenden Symbolen.

O gu— e
.
| e
|

f

/ Schreibe die richtigen Zahlen in die Kreise.

1 Tomate | 2 Brot | 3 Banane
4 Eis | 5 Milch | 6 Gurke | 7 Fisch | 8 Salat
9 Ananas | 10 Frischkdse | 11 Kase | 12 Wasser

<
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Lebensmittel der Ernahrungspyramide
zuordnen

lf Ergdnze die Lebensmittelnamen bei den Bildern.

? Verbinde die Lebensmittel mit den passenden
A P
Symbolen.

‘-

)

e, Eis, Frischkase, Milch, Gurke, Fisch,

r, Brot)

ras, Koln (Banan

s, Wasse

Fotos: alle © BLE, Peter Meyer, BLE (Salat, Kase, Tomate),
E

Klaus Ar|

Anana

uchstéablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE; ve

rid Briggemann;

B
r.Ing

Aus:
D
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h:

andert nac

s: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE; ver
eine: © BLE

Dr. Ingrid Briggemann;
Pyramidenbaust

Au

- . . K -
Lebensmittel der Ernahrungspyramide e
zuordnen

Ordne die Lebensmittel den Pyramidensymbolen zu.
& Schreibe die Zahlen in die Kasten.
1 Brot 7 Kohlrabi 13 Hadhnchen
2 Trauben 8 Kartoffel 14 Limonade
3 Haferflocken 9 Fruchtetee 15 Kdase
4 Paprika 10 Salat 16 Fisch
5 Ananas 11 Kirschen 17 Milch
6 Schokoriegel 12 Quark 18 Wasser
%,
-
J@J &7
A=)
| &
Yz
=
ol

/ Male jeden Baustein in der richtigen Ampelfarbe an.

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

<
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h:

andert nac

s: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE; ver
eine: © BLE

Dr. Ingrid Briggemann;
Pyramidenbaust

Au

Lebensmittel der Ernéhrungspyramide e
zuordnen
Ordne die Lebensmittel den Pyramidensymbolen zu.
/ Schreibe die Zahlen in die Kasten.
1 Brot 9 Kirschen 17 Wasser
2 Trauben 10 Quark 18 Butter
3 Haferflocken 11 Chips 19 Reis
4 Paprika 12 Hahnchen 20 Kartoffeln
5 Schokoriegel 13 Limo 21 Wurst
6 Kohlrabi 14 Kdse 22 Ei
7 Frlchtetee 15 Fisch 23 Pflanzenol
8 Salat 16 Milch 24 Nudeln

E
B2
e

oA

/ Male jeden Baustein in der richtigen Ampelfarbe an.

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

O O
O O
O O

<
¥ BzfE



Ulrike Johannsen, Nele Schlapkohl: Erndhrung und Bewegung

Quelle: verandert nach Europa-Universitat Flensburg (Hrsg.),
ohne Grenzen. Material fur Erwachsene. Flensburg 2015

Aus: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, © BLE; Fotos: Peter Meyer,

BLE (Brombeere, Kase, Fenchel), Klaus Arras, Koln (Brot, Eis,
Mango, Kuchen, Ei, Milch, Wurst, Hdhnchen, Nudeln); alles © BLE;
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'T.ebensmittelgruppen sortieren

/ Ordne die Lebensmittel in die sechs
Gruppen ein.
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Aus: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE;

Pyramidenbauste

ine: © BLE

'T.ebensmittelgruppen sortieren

f Sortiere die Lebensmittel in die Gruppen ein.
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das Brot

die Schorle

der Joghurt

der Feldsalat

o

die Haferflocken
die Brombeere

der Schokoriegel

der Kohlrabi

-

der Fenchel

der Fruchtetee

die Mango

die Kirsche

der Quark

die Chips

die Limonade
der Kdase

der Fisch

das Wasser

der Reis

die Wurst

das Ei
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Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Text: Dr. Ingrid Briiggemann; Artikel-Nr. 3890, BLE

Domino zur Ernahrungspyramide
Basisfragen

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.
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Die Pyramide
bietet eine grobe
Orientierung. Es geht
nicht um das Zdhlen
von Kalorien!

An welche
Farbenkombination
erinnert
die Pyramide?

Ampelfarben

Welche
Lebensmittelgruppe
steht an der roten
Pyramidenspitze?

.......................................................................................................................................................................

Die Gruppe Extras
(SiBes und
fette Snacks)

Wie viele Portionen
deckt ein Pyramiden-
baustein ab?

1 Portion

Welche
Lebensmittelgruppen
gehdren zur griinen
Basis?

R R R R R R

Getrdnke, Gemlse,
Salat und Obst, Brot,
Getreide und Beilagen

Welche
Lebensmittelgruppen
bilden das gelbe
Mittelfeld?

Milch und
Milchprodukte, Fleisch,
Fisch, Wurst und Ei

Was ist das MaB fir
eine Portion?

.......................................................................................................................................................................

Die eigene Hand

Was sagt die
Farbe Rot in der
Pyramide aus?

Bremsen — nach
dem Motto:
Sparsam genieBen!

Wie viele Portionen
Milch und
Milchprodukte
gibt es in der
Pyramide?

L

3 Portionen

Was bedeutet die
Farbe Gelb in der
Pyramide?

MéBig, das heit:
nicht zu viel und nicht
Zu wenig.

Was bedeutet
die Farbe Grin in
der Pyramide?

DR R I R T I R R R I T I I I S I I R e

Vorfahrt —
hiervon reichlich
nehmen.

Wie viele Portionen
Obst und Gemiise
haben in der
Pyramide Platz?

5 Portionen

Wie viele
Kalorien deckt
ein Baustein ab?
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Aus: SchmExperten in der Lernktiche; Artikel-Nr. 3890, BLE

Domino zur Ernahrungspyramide
Profifragen

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.
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Aufgrund des hohen
Fettanteils gehort sie
zu den Beilagen mit
zusatzlich einer Portion
Fett oder als fetter
Snack zu den Extras.

Was sind clevere
Durstloscher?

Wasser,
ungesuBter Tee,
stark verdiinnte

Safte

Was ist besser:
Stdndiges Snacken
zwischendurch
oder regelméBige
Mahlzeiten?

R R R R §eseecsssssscssssssscssssssssssssssncsssanees R R R R R :

RegelmdBige
Mahlzeiten, z.B.
1. und 2. Frihstick,
Mittagessen,
Nachmittagsimbiss
und Abendessen

Was kénnen
Vegetarier*innen statt
Fisch, Fleisch oder
Wurst essen?

Eier oder am
besten eiweiBreiche
Hulsenfrichte wie
Erbsen, Linsen,
Bohnen oder
Kichererbsen

Wo findet ein
Miisliriegel
in der Pyramide
seinen Platz?

Weil er meist
viel Honig oder
Zucker enthdlt, gehort
er zu den Extras
(SuBigkeiten).

Zu welcher
Lebensmittelgruppe
gehéren
Hulsenfriichte
(Bohnen, Erbsen)
in der Pyramide?

Zur
Lebensmittelgruppe
Gemiise

Wo haben Sdafte
in der Pyramide
ihren Platz?

Sie kbnnen ab und
zu einen Obst- oder
Gemiisebaustein
ersetzen.

Wie wird Apfelsaft
zum Durstléscher?

Mit Wasser gemischt
im Verhdltnis 1 zu 3.
(1 Teil Saft mit
3 Teilen Wasser)

Wo in der Pyramide
lasst sich eine
Kinderschnitte mit
Milch einsortieren?

......................................................................................................................................................................

Auch wenn Milch im
Namen steckt, gehort
sie aufgrund des
Zuckers zu den Extras
(SuBigkeiten).

Musst du dich jeden
Tag exakt an die
Pyramide halten?

Die Pyramide gibt eine
grobe Orientierung.
Weniger optimale Tage
lassen sich ausgleichen,
z.B. im Laufe der
Woche oder des Monats.

Wie kannst du dein
Essen bewerten?

Durch Abstreichen
der Portionsbausteine.

Wo in der Pyramide
gehéren Butter und
Sahne hin?

Sie werden zwar
aus Milch gemacht,
bestehen aber
Uberwiegend aus Fett
und zdhlen daher zu
den Fetten und Olen.

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

......................................................................................................................................................................

Sich taglich zu
bewegen, nicht nur
beim Sport, sondern
auch im Alltag und in
der Freizeit.

Wie groB ist eine
Portion Milch und
Milchprodukte?

1 Glas Milch,
1 Becher Joghurt oder
1 Scheibe Kése

Wo wird in der
Pyramide eine
Portion Pommes
frites einsortiert?



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

rQuizfragen zur Erndhrungspyramide

Seite 1 von 3

Basisfragen

1. Was bedeutet die Farbe Griin in der Pyramide?

[ ] a) Diese Lebensmittel sind alle rein pflanzlich.
[] b) Vorfahrt, hiervon reichlich nehmen.
[ ] c¢) Diese Lebensmittel stammen aus Bio-Anbau.

[~

Was bedeutet die Farbe Gelb in der Pyramide?

[ ] a) MéBig, das heiBt: nicht zu viel und nicht zu wenig davon essen.
[ ] b) Achtung, diese Lebensmittel sind fast rot, also verboten.

[ ] c) Diese Lebensmittel sind alle tierisch.

Was bedeutet die Farbe Rot in der Pyramide?

[l a) Bremsen — nach dem Motto: sparsam genieBen.

[ b) Achtung, diese Lebensmittel sind verboten.

[] c) Gefahr, diese Lebensmittel schidigen die Gesundheit.

. Womit kannst du eine Portion (= einen Baustein in der Pyramide) abmessen?

[] a) Mit einer Kiichenwaage
[] b) Mit einem Messbecher
[ ] c) Mitder eigenen Hand

. Wie viele Kalorien deckt ein Baustein ab?

[ ] a) Jeder Baustein deckt 1/22 des tdglichen Kalorienbedarfes.

[ ] b) Die Pyramide bietet eine grobe Orientierung. Es geht nicht um das Z&hlen von
Kalorien.

[ ] c) Die Pyramide sagt nichts (iber Kalorien aus, sondern gibt Vorgaben in Gramm
und Milliliter.

Musst du dich jeden Tag exakt an die Pyramide halten?

[ ] a) Man kann niemandem etwas vorschreiben. Aber wer sich nicht genau daranhdit,
wird bald krank oder dick.

[ ] b) Die Pyramide gilt fir 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. Fiir wen ist die Erndhrungspyramide gedacht?

[] a) Fir Kinder und Jugendliche in Europa
[ b) Fir Kinder und Erwachsene in ganz Deutschland
[ ¢) Da sie fast ohne Text auskommt, gilt sie fiir alle Menschen weltweit.

L 1b
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Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE

rQuizfragen zur Erndhrungspyramide

Seite 2 von 3

8. Was ist besser: Stiindiges Snacken zwischendurch oder regelmdBige

Mahlzeiten?

[ ] a) RegelmdBige Mahlzeiten, z.B. 1. und 2. Friihstiick, Mittagessen,
Nachmittagsimbiss und Abendessen

[ ] b) Sténdiges Snacken, dann kommt kein Hunger auf.

[ ¢) Am sinnvollsten ist die Abwechslung zwischen regelmé&Bigen Mahlzeiten und
stéindigem Snacken.

[

Was ist neben dem Essen noch wichtig, um fit zu bleiben?
[ ] a) Am besten ist es, dreimal die Woche ins Fitnessstudio zu gehen.
[ ] b) Die Essgeschwindigkeit ist wichtig: je schneller desto besser.

[] c) Sich taglich zu bewegen, nicht nur beim Sport, sondern auch im Alltag und in der
Freizeit.

. Wer bewusst und ausgewogen isst, tut sich selbst und unserem Planeten etwas

Gutes. Welchen Klimatipp fiirs Essen erkennst du auf den ersten Blick in der
Erndhrungspyramide?

[] a) Lebensmittel verwenden, nicht verschwenden.
[] b) Mehr Obst, Gemuse und Hulsenfriichte essen — weniger Fleisch, Milch und Eier.
[ ] ¢) Am besten zu FuB oder mit dem Fahrrad einkaufen.

Profifragen

711.

Was sind clevere Durstléscher?

[ | a) Sdafte: Sie enthalten viele Vitamine und halten unser Gehirn deswegen fit.

[ ] b) Clevere Durstléscher sind Trinkpdckchen, die sich recyceln lassen.

[ ] c) Wasser, ungesiiBter Tee und stark verdiinnte Séfte sind ideale Durstléscher.

12. Wo haben Siifte in der Pyramide ihren Platz?

[ ] a) Sie kénnen ab und zu einen Obst- oder Gemuisebaustein ersetzen.
[] b) Sie kénnen bis zu drei Getréinkebausteine ersetzen.
[ ] ¢) Je nach Fruchtfleischgehalt zu Getréinken oder zu Fleisch.

I

Wie wird Apfelsaft zum Durstléscher?

[] a) Indem mindestens zwei Gldser getrunken werden. Erst dann léscht er den Durst.
[ ] b) Durch Zugabe von 3 Eiswiirfeln pro Glas.

[] ¢) Mit Wasser gemischt im Verhdltnis 1 zu 3 (1 Teil Saft mit 3 Teilen Wasser).

1 14.

Wo findet ein Miisliriegel in der Pyramide seinen Platz?

[] a) Ein Misliriegel enthélt Cerealien wie Haferflocken, er gehért zu Getreide.

[ ] b) Weil er meist viel Honig oder Zucker enthdlt, gehoért er zu den siiBen Extras.
[] ¢) Da man Musli mit Milch isst, ersetzt ein Musliriegel eine Portion Milch.
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Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE

rQuizfragen zur Erndhrungspyramide

Seite 3von 3

15. Zu welcher Lebensmittelgruppe gehoéren Hiilsenfriichte (Bohnen, Erbsen) in der
Pyramide?

[] a) Zur Lebensmittelgruppe Obst
[] b) Zur Lebensmittelgruppe Gemiise
[ ] ¢) Zur Lebensmittelgruppe Getreide

1 16. Wie groB ist eine Portion Milch und Milchprodukte?

[ ] a) Je nach Hunger und Durst: Bei groBem Hunger bzw. Durst darf die zweifache
Menge gegessen bzw. getrunken werden.

[ ] b) Eine Portion sind immer 100 g oder 100 ml.
[ ] c) 1 Glas Milch, 1 Becher Joghurt oder 1 Scheibe Kése

17. Wo in der Pyramide gehéren Butter und Sahne hin?
[ ] a) Zur Lebensmittelgruppe Milch und Milchprodukte

[ ] b) Sie werden zwar aus Milch gemacht, bestehen aber Gberwiegend aus Fett und
z@hlen daher zu den Fetten und Olen.

[] ¢) Butter gehért zu den Fetten und Olen, Sahne zu den Milchprodukten.

T18. Wo wird in der Pyramide eine Portion Pommes frites einsortiert?

[ ] a) Aufgrund des hohen Fettanteils gehort sie zu den Beilagen mit zusdtzlich einer
Portion Fett.

und zu nichts anderem.

[] ¢) Eine Portion Pommes frites enthdilt so viel Fett, dass sie genau einer Portion
Fetten und Olen entspricht.

[] b) Da Pommes frites aus Kartoffeln hergestellt werden, gehéren sie zu den Beilagen

1-19. Was kénnen Vegetarier*innen statt Fisch, Fleisch oder Wurst essen?

[] a) Firr jeden weggelassenen Baustein sollte ein Essléffel pflanzliches Ol ergénzt
werden.

[ ] b) Das steht den Vegetarier*innen frei, solange die Kalorien identisch sind.

Kichererbsen.

[ ] c¢) Eier oder am besten eiweiBreiche Hulsenfriichte wie Erbsen, Linsen, Bohnen oder

Weitere Quizze zur Pyramide:

L < 15b

: <« 160

L <— 17b

. <— 18a

Die Symbole der Die Erndhrungspyramide —
Erndhrungspyramide Fotos zuordnen
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Aus: Vege...-was?; Artikel-Nr. 0512, BLE

Vegan, vegetarisch, flexitarisch: LU

Was sagt die Gesundheit dazu?

Pflanzliche Lebensmittel enthalten viele Néhrstoffe, Ballaststoffe sowie sekunddre Pflanzenstoffe.
Gleichzeitig liefern sie wenige Kalorien. Sie bilden deshalb die ,griine” Basis der Erndhrungspyramide.

Tierische Lebensmittel enthalten ebenfalls wertvolle Inhaltsstoffe. Laut der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) erleichtern sie die ausreichende Versorgung mit Ndhrstoffen. Tierische Lebensmittel
haben aber auch Nachteile. Eier, Fleisch und vor allem Wurst enthalten unglinstige Inhaltsstoffe.
Einige Milchprodukte sind recht fettreich. Deshalb gilt: In MaBen genieBen! Drei Portionen Milch- und
Milchprodukte und maximal eine Portion Fleisch, Wurst, Fisch oder Ei pro Tag.

Laut DGE kénnen sich gesunde Personen
dauerhaft pescetarisch oder ovo-lacto-
vegetarisch erndhren, wenn sie ihre
Lebensmittel sorgfdltig auswdhlen.

Die vegetarische Erndhrungspyramide

des Bundeszentrums fur Erndhrung zeigt
Erwachsenen, was sie statt Fleisch und Fisch
essen kénnen. Dazu gehdren Eier und vor
allem proteinreiche, pflanzliche Lebensmittel,
wie Hulsenfriichte (Erbsen, Kichererbsen,
Linsen und Bohnen) und daraus hergestellte
Produkte.

Schwangere, Stillende, Kinder, Jugendliche,
Altere und chronisch Kranke haben besondere
Bedrfnisse und brauchen individuelle
Empfehlungen. Fur sie kann eine Beratung
durch eine Erndhrungsfachkraft hilfreich sein.

Eine vegane Ernéhrung kann die DGE fur Schwangere, Stillende, Kinder und Jugendliche nicht empfehlen.

1. Lies dir den Text durch.

2. Wie heiBt die Erndhrungsform, die die DGE empfiehlt?

3. Warum empfiehlt die DGE pflanzliche Lebensmittel durch tierische Lebensmittel zu ergéinzen?
Gebe den Grund in einem Satz wieder.

4. Leite ein Fazit ab: Wovon wiirdest du Giberwiegend essen, um deinem Kérper etwas Gutes zu tun?
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Was bin ich? Ratespiel mit

den Lebensmittelkarten

K =< < >

Kategorie
Gruppe

Ziele

e Auflockerung, SpaR3, Kennenlernen der Teilnehmenden
untereinander, in Kontakt kommen

e spielerisches Kennenlernen von Lebensmitteln und deren
Eigenschaften

e Erkennen der Lebensmittelvielfalt

Zielgruppe
Erwachsene, Jugendliche, Kinder

Idee/Autorin
Dr. Maike Groeneveld

Aufgabe

Die Teilnehmenden befestigen sich mit Kreppband gegenseitig
eine Fotokarte auf dem Riicken, ohne selbst zu sehen, welches
Lebensmittel auf ihrem Riicken abgebildet ist.

Alle gehen im Raum umher. Durch Befragen der anderen Teil-
nehmenden soll jede/r herausfinden, welches Lebensmittel er/
sie auf dem Rucken tragt. Beispiele fur Fragen: ,Kann man mich
trinken?” oder ,Bin ich griin?” Die Fragen sollen nur mit ,ja“ oder

Worum geht es?
Diese Ubung dient dem ersten spielerischen Kontakt der

Aus: Ubungen mit Erndhrungspyramide und Lebensmittelkarten;

Artikel-Nr. 0239, © BLE; Foto: Arnout van Son, © BLE

Teilnehmenden untereinander und mit verschiedenen
Lebensmitteln.

Material
Lebensmittelkarten, Kreppband

Vorbereitung

Suchen Sie passende Lebensmittelkarten heraus und wahlen
Sie dabei nur Lebensmittel, die alle Teilnehmenden kennen.
Sie brauchen so viele Karten wie Teilnehmende.

Diese Ubung ist nicht geeignet, wenn in der Gruppe Personen
sind, die Berthrungen ablehnen, denn dann kann die Foto-
karte nicht am Rucken befestigt werden.

»nein" beantwortet werden.

Variante(n)

1.

Der Schwierigkeitsgrad richtet sich danach, welche und wie
viele Lebensmittelgruppen in die Ubung einbezogen werden.
Am einfachsten ist es, wenn es nur um Gemuse oder Obst geht.

. Mit dieser Ubung lassen sich auch Kleingruppen bilden, indem

jeweils eine gleiche Anzahl von Fotokarten aus einer Lebens-
mittelgruppe stammt (z. B. 5 x Gemdse, 5 x Obst, 5 x Getranke).
Alle Teilnehmenden, die zu einer bestimmten Lebensmittel-
gruppe gehdren, bilden eine Kleingruppe.

. Es kann auch ein Wettbewerb daraus gestaltet werden. Die

Gruppe, deren Teilnehmende als Erstes vollzahlig sind, gewinnt.

<
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Aus: Ubungen mit Erndhrungspyramide und Lebensmittelkarten;

Artikel-Nr. 0239, © BLE

mm L] L] m k .< < )
Korperubung zur Ernahrungspyramide
L
Kategorie Zielgruppe Idee Autorin
Einzelberatung/Gruppe/ Erwachsene, Ingrid Acker/ Dr. Maike Groneveld
Kurzibung Jugendliche, Kinder BZfE

Ziele

e ersplren, was es bedeutet, sich ausgewogen oder unaus-
gewogen zu ernahren

Worum geht es?

Die Form der Pyramide mit einem breiten Sockel und einer
kleinen Spitze wird auf den eigenen Korper Ubertragen. lhr/e
Klient*in nimmt einmal eine stabile (breitbeinig) und dann eine
instabile Standposition (einbeinig) ein. Er/sie vergleicht, wie
lange er/sie das halten kann und mit wie viel Anstrengung. Das
Ergebnis wird nun wiederum zurlck auf die Ernahrung proji-
ziert: Auch eine unausgewogene Ernahrung kann der Kérper
eine Zeit lang aushalten. Aber fitter und stabiler ist er mit einer
vollwertigen Ernahrung.

Diese Ubung ist nicht fir Personen geeignet, die Schwierig-
keiten mit dem Gleichgewicht haben (haufig bei alteren Perso-
nen). In diesem Fall machen Sie die beiden Stellungen vor.

Material
Erndhrungspyramide

Aufgabe

Nachdem die Pyramide inhaltlich besprochen
wurde, bitten Sie Ihren Klienten/lhre Klientin,
sich zunachst so hinzustellen, dass sein/ihr Kor-
per eine Pyramide darstellt: breitbeiniger Stand.
So steht man stabil und kann die Position lange
ohne groRe Muskelbeanspruchung aushalten.

Nun Uberlegen Sie, wie die Form der Pyramide
sich verandern wirde, wenn unten Portionen
wegfallen und dafiir oben mehr angebaut
wird. Ihr/e Klient*in steht nun nur noch auf
einem Bein. Auch so kann man eine ganze
Weile stehen. Auf die Dauer wird es allerdings
anstrengend und wackelig.

Uberlegung: Was bedeutet dies tibertragen auf unseren Kor-
per und unsere Erndhrung? Auch mit einer unausgewogenen
Ernahrung lasst es sich leben. Sie ist jedoch fir den Korper auf
Dauer anstrengend. Fir den Kérper ist es auf lange Sicht leich-
ter, wenn wir unsere Ernahrung ausgewogen gestalten.

<
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Aus: Ubungen mit Erndhrungspyramide und Lebensmittelkarten;

Artikel-Nr. 0239, © BLE; Foto: Arnout van Son, © BLE

Eine Ernahrungspyramide

aus Prospektfotos

K =< < >

Kategorie
Gruppe/besonders fiir
Kinder geeignet

Ziele

e Zuordnen von Lebensmitteln Gben

e VerknUpfen der Erndhrungspyramide mit , echten
Lebensmitteln”

Worum geht es?

Kinder lernen Lebensmittel und die Ernahrungspyramide spie-
lerisch kennen, indem sie Lebensmittelfotos aus Prospekten
ausschneiden und auf eine Pyramidenzeichnung kleben.

Material

e Erndhrungspyramide

e mehrere grol3e Blatt Papier (Anzahl je nach Gruppengrof3e)
e dicke Buntstifte

o Klebestift(e)

e Fotos von Lebensmitteln (z. B. aus Prospekten)

Zielgruppe Idee Autorin
Kinder (5-8 Dr. Marion Wstefeld- Dr. Maike
Jahre) Wiurfel/BZfE Groneveld

Vorbereitung

Zeichnen Sie die Ernahrungspyramide auf ein grol3es Blatt
(oder mehrere) und legen Sie Lebensmittelprospekte und
Scheren bereit. Alternativ kdnnen Sie auch die Kinder
beauftragen, ausgeschnittene Fotos von Lebensmitteln
mitzubringen.

Die ausgeschnittenen Fotos sollten vor allem einfache Lebens-
mittel darstellen. Die Zuordnung von komplex zusammen-
gesetzten Lebensmitteln ist fur Kinder zu schwierig.

Aufgabe

Lassen Sie die Kinder Lebensmittel aus den Prospekten
ausschneiden und an die richtige Stelle in der von lhnen
gezeichneten Erndhrungspyramide kleben. Je nach Anzahl

der Teilnehmenden kénnen Sie mehrere Kleingruppen bilden
und mit mehreren Blattern arbeiten. Die Abbildung einer
Erndhrungspyramide, zum Beispiel das Pyramidenposter, dient
als Hilfestellung.

Variante(n)

Jedes Kind klebt seine eigene Pyramide mit
Lieblingslebensmitteln.
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Text: Dr. Ingrid Briggemann; Foto und lllustrationen: alle © BLE;

Aus: Lebensmittelqualitat beurteilen; Artikel-Nr. 1638, BLE;
Klaus Arras (Brokkoli); Susanne Ferrari (Weltkugel)

[ Ernéhrungsempfehlungen

und trinken méchtest?

Welche Informationen sind fiir dich
wichtig, wenn du ausgewogen essen

Welche unterschiedlichen
Lebensmittelgruppen kennst du?

Eine Portion Gemdtise ist in diesem Fall 2 Hénde voll

Check’ dein Essen mit der
Erndhrungspyramide

Mit der Erndhrungspyramide merkst du schnell, wie du dich fit
essen kannst.

Sie macht deutlich: (Wasser-) Trinken ist wichtig, mindestens 6
Gléser am Tag. Es folgen 5 Portionen Gemise und Obst auf der
zweiten Ebene. Die ndchste griine Ebene bilden 4 Portionen Brot,
Musli, Nudeln und/oder Kartoffeln. Damit enden die griinen Bau-
steine. Sie bedeuten: Iss reichlich diese Lebensmittel!

Auf die pflanzliche, griine Basis folgen auf der vierten Ebene die
tierischen Lebensmittel Milch, Fleisch und Fisch. Die Ampel steht
auf gelb im Sinne von: MaBvoll essen!

Fr Fette, Ole sind nur 2 Portionen vorgesehen. Hier
steht die Ampel auf Rot, also: Fette sparsam ver-
wenden! Streichfett méglichst diinn aufs Brot und
wenig Ol verwenden fiir Salat und fiirs Kochen.

Das Bonbon und die Pommes stehen fiir die Extras:
Wir brauchen sie nicht fir die Gesundheit. Doch sie
sind fur viele unverzichtbarer Genuss. Daher ist 1
Handvoll Chips oder 1 Schokoriegel pro Tag okay.

Hol dir die kostenlose App des BZfE ,Was ich esse”
aus den App-Stores von Apple oder Google.

Mehr Linsen und Bohnen — warum das?

Sie liefern wertvolles Protein — zum Beispiel fur
den Muskelaufbau — und ersetzen die Proteinquelle
Fleisch. So wird dein 6kologischer FuBabdruck
kleiner und der Boden profitiert vom selbst
produzierten Stickstoffdiinger der Hilsenfriichte.
Sie gehdren deshalb in gréBeren Mengen auf

den Speiseplan der Zukunft, genauso

wie Gemlise, Obst und Niisse. Wenn wir den
Verzehr von Fleisch und Zucker halbieren, kdnnen
wir die Gesundheit der Menschen und der Erde
schutzen. Darin sind sich Erndhrungs-, Umwelt- und
Klimaexperten einig.

So essen wir
heute. fiir morgen aussehen.

Fleisch,

So konnte der globale Speiseplan

Tierisches

Protein Wenn wir alle
so essen, ist das umwelt-
gerecht, sozialvertraglich

und gesund.

g, Fisch

Pflanzliches
Protein

Zucker

» Wie passen die Empfehlungen der Pyramide
zur Planetary Health Diet?

Jetzt bist du dran

» Welche Hulsenfriichte magst du?
Wie isst du sie am liebsten?
Welches Gericht méchtest du mal testen?

<
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https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet/

Fotos: alle © BLE; Jasmin Friedenburg (FuBabdruck),

Klaus Arras (Hamburger)

Aus: Lebensmittelqualitat beurteilen; Artikel-Nr. 1638, BLE; Text: Dr. Ingrid Briggemann;

'ijweltfolgen
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Welche Folgen haben Produktion, Verarbeitung, Handel
und Transport des Lebensmittels auf unsere Umwelt?

1 Hamburger
2.4001H,0

Wie sieht der 6kologische FuBabdruck
zu dem Lebensmittel aus?

Gibt es eine umweltfreundlichere Alternative ?
Wie kénnte sie zum Standard werden?

»lch steh’ da drauf!*

Was hat mein Essen mit dem
Klima zu tun?

Seit Jahren erwdrmt sich die Erde,
weil immer mehr Menschen immer
mehr Treibhausgase erzeugen:

durch Verkehr, Heizung und Wohnen,
Konsum und unser Essen. Warum?
Auf dem Acker, im Kuhstall und beim
Verarbeiten entstehen klimaschddliche
Treibhausgase wie Kohlendioxid
(CO,), Lachgas und Methan. Die
Autofahrt zum Geschdft verursacht wie
Kuhlschrank und Herd ebenfalls CO,,.

6 Klima-Secrets

Jeder Schritt zahlt

weniger

6. Bio ist gut fir das Klima
Warum das so ist?

Check die Tipps im Video:
Fritten for Future?

Aha! Hast du das gewusst?

» Gemiise, Obst, Brot und alle pflanzlichen
Lebensmittel sind viel besser fiirs Klima
als Fleisch, Kdse und Milch. Warum? Kiihe
rilpsen und stoBen dabei sehr viel klimabe-
lastendes Methan aus. Und Schweine und Ge-
fliigel fressen viel importiertes Sojafutter statt
regional erzeugte Futtermittel. Da flr Kdse
und Butter viel Milch produziert werden muss,
sind Milchprodukte auch keine Klimahelden
und belasten Boden und Grundwasser.

» Vom Acker zum Teller verbraucht jedes
Lebensmittel viel Wasser. 1 kg Getreide,
Gemduse und Kartoffeln aus der Region unter
250 Liter Wasser, 1 kg Rindfleisch dagegen
15.000 Liter Wasser. Durch Importe verbrau-
chen wir oft Wasser in Léndern, wo es knapp
ist. Ist das fair?

» Wer Lebensmittel wegwirft, verschwendet
kostbare Ressourcen wie Ackerboden, Saat-
gut, Dinger, Energie und Wasser.

Denk mit!
Klimaschutz

mit Hand und FuB

Klimaschutz gelingt besser, wenn
moglichst VIELE mitmachen und auch
etwas fir ANDERE verdndern. Am
Schulkiosk kdnnte es zum Beispiel
frisches, regionales Obst geben, das
gunstiger ist und weiter vorne liegt

als die verpackten Riegel. Oder mehr
vegetarische Gerichte in der Mensa, die
euch richtig gut schmecken!

Wenn du dich gemeinsam mit anderen
daflir einsetzt, tust du was fiir dich und
machst Klimaschutz auch fir andere
einfacher. So wird dein ékologischer
FuBabdruck kleiner und dein Hand-
abdruck gréBer.

Mehr dazu findest du hier:
www.germanwatch.org/de/handprint

1. Mehr Obst und Gemiise — weniger
Fleisch, Milch und Eier

. Klima-Vorfahrt: FuBgénger und Radfahrer

. Keine Lebensmittel in den Mll

. Kauf ein, was in der Néhe wdchst

. Verpackt — da geht auch

Teste deinen
FuBabdruck!

Denk nach, wie du ihn
verkleinern kannst.
www.fussabdruck.de

oder suche im
Internet nach:
Jugend Klimaaktivist

Teste deinen
Handabdruck!

<
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http://www.germanwatch.org/de/handprint
http://www.fussabdruck.de
https://www.youtube.com/watch?v=pzffi0onHi0&t=3s
https://www.handabdruck.eu

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

Check: Kann ich diesem

Ernahrungsmodell vertrauen?

Folge dem Flussdiagramm und sammle Vertrauenspunkte. Je mehr Vertrauenspunkte
das Modell erhdlt, desto eher kannst du ihm vertrauen. Maximal sind drei Vertrauenspunkte mdéglich.

Informiere dich zundchst liber die Person oder Organisation, die das Modell
entwickelt hat. Tipp: Falls der Name nicht direkt bei dem Modell steht, dann gehe davon
aus, dass diejenigen das Modell veréffentlicht haben, es auch entwickelt haben. Deren

Namen findest du unter Stichworten wie ,Herausgeber“ oder ,About”.

Haben die Entwickler*innen des Modells wirtschaftliche Interessen?
Das heiBt: Ist es ihre Hauptaufgabe, etwas zu verkaufen oder dessen

Verkauf zu férdern?

000

K << >

Ja

Dann sei dir bewusst, dass das
Modell dich nicht zwangsléufig
neutral informieren méchte.
Betrachte es entsprechend kritisch.

Nein

Dann hast du erste
Hinweise auf Vertrauens-
wirdigkeit gefunden.

’ Enthdlt das Modell Werbung?

WeiB nicht

Tipp: Organisationen ohne wirt-
schaftliche Interessen sind vor
allem Behérden und gemeinnut-
zige, eingetragene Vereine.

Ja

Dann muss das Modell nicht falsch
sein. Es ist aber trotzdem nicht ver-
trauenswurdig. Es informiert dich

Nein

Dann hast du weitere
Hinweise auf Vertrauens-
wiurdigkeit gefunden.

WeiB nicht

Tipp: Werbung kénnte zum
Beispiel so aussehen: Bei
verpackten Lebensmitteln

nicht neutral.

ist die Marke zu erkennen.

Orientiert sich das Modell an den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE)?

Ja

’ Dann hast du einen

wichtigen Hinweis fir
Vertrauenswirdigkeit
gefunden. Denn

die DGE erarbeitet
die offiziellen
Erndhrungs-
empfehlungen fir

Deutschland. @

Nein, aber an offiziellen
Empfehlungen fiir ein
anderes Land.

Dann ist das Modell ver-
trauenswirdig. Wenn du in
Deutschland lebst, passen
allerdings die Empfehlungen
fur Deutschland und seine
Nachbarlénder am besten

zu dir. Denn in deiner Region
stehen dir zum Beispiel andere
Lebensmittel zur Verfliigung als

anderswo auf der Welt.

Nein, aber es wird auf
wissenschaftliche
Studien verwiesen.

’ Dann benétigst du

weitere Informationen,

um die Vertrauenswirdig-
keit zu beurteilen.

Studien sind erst dann
vertrauenswirdig,

wenn sie von neutralen
Wissenschaftler*innen
begutachtet und in einer
anerkannten Fachzeitschrift
veroffentlicht wurden.

Nein ODER

Ich finde keine
Informationen
zur Datenquelle.

’ Dann kannst du

dem Modell nicht so
einfach vertrauen.
Frage bei den Ent-
wickler*innen nach
oder suche dir ein
anderes Modell.

’ Forsche selbststdndig weiter.

<
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Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE
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’_Ernahrungsmodelle unter der Lu
1. Wie heiBt dein Modell? Hier ist Platz fur ein Foto oder eine Zeichnung:

. Von wem stammt es?

Notiere den Namen der/des Herausgebenden.

. Fur welche Personengruppe und/oder fir welches Land

gilt das Modell?

. Ist das Modell vertrauenswiirdig? Mach den Check ,,Kann ich diesem Erndhrungsmodell vertrauen?*

und begrinde deine Antwort hier.

. Welche Empfehlungen stellt dieses Modell besonders gut dar?

Nenne drei Empfehlungen, die dir auf den ersten Blick klar geworden sind.

. Welche Empfehlungen fehlen in diesem Modell? Nenne mindestens eine Erndhrungsempfehlung, die du nicht

wiederfindest.

. Was gefdillt dir an dem Modell? Nenne mindestens eine Stdrke.

. Was gefdllt dir an dem Modell weniger? Nenne mindestens eine Schwdche.

. Welcher Personengruppe (z. B. Kinder, Erwachsene) oder fiir welchen Zweck (schneller Uberblick, detaillierte

Informationen) wirdest du das Modell empfehlen? Begriinde.

. ) . raktisch isti
iibersichtlich P ﬂeXibelunreallstlsch Kkompliziert

leicht verstandlich verwirrend untibersichtlich

<
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[Wie groB ist deine Portion?

Schau dir die Fotos genau an. Wie groB sind deine Portionen? Vergleiche und kreuze an.

Text: Dr. Ingrid Briiggemann; Fotos: alle © BLE, Arnout van Son, Alfter (Hulsenfrichte);

Aus: SchmExperten in der Lernklche; Artikel-Nr. 3890, BLE;
Klaus Arras, KoIn (Ubrige)

Getrdanke

Obst

Gemiuse und Salat

Hulsenfruchte

Brot

Kartoffeln, Reis, Nudeln, ...

Milch und Milchprodukte

Fleisch, Fisch, Wurst, Eier

Fette und Ole

Extras:
Knabbergeback,
SuBes, fette Snacks

O etwa gleich groB

O gréBer
Q kleiner

() etwa gleich groB

O gréBer
Q kleiner

() etwa gleich groB

Q gréBer
Q kleiner

() etwa gleich groB

O gréBer
(O Kieiner

O etwa gleich groB

Q gréBer
Q kleiner

O etwa gleich groB

O gréBer
Q kleiner

O etwa gleich groB

O gréBer
Q kleiner

() etwa gleich groB

O groBer
Q kleiner

O etwa gleich groB

Q gréBer
Q kleiner

O etwa gleich groB

O gréBer
Q kleiner



Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;
Text: Dr. Ingrid Briggemann; Illustration: Dorothea Tust; Pyramidenbausteine: © BLE;
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rVTIie grof ist deine Portion?

1. Wie viele Portionen gibt es in der Pyramide?
Schreibe die Zahlen neben die Bausteine.

2. Vergleiche die Bilder mit deinen Portionen. Kreuze an.

Getrdnke

y Q Wenn ich Wasser trinke, ist meine Portion:
n o gleich groB %
gréBer
ﬁ/ kleiner
Gemduse, Salat

74’ // Wenn ich Gemlise esse, ist meine Portion:
% gleich groB

groéBer

kleiner

Wenn ich Obst esse, ist meine Portion:

© .
gleich groB
gréBer
kleiner

Brot, Getreide und Beilagen

4@/ Wenn ich Brot esse, ist meine Portion:
= gleich groB
gréBer
kleiner
Milch, Milchprodukte
( j = Wenn ich Joghurt esse, ist meine Portion:
T—
2
Bk ﬁ gleich groB
groéBer
kleiner

<
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Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

mcmdportionskarten

eine Portion Apfel

Fotos: alle © BLE, Arnout van Son, Alfter (Wasser, Hilsenfriichte);

Klaus Arras, KoIn (Ubrige)

eine Portion Brot



mcmdportionskarten

 eine Portion Joghurt  eine Portion Fleisch

Fotos: alle © BLE, Klaus Arras, KéIn (Haferflocken, Kartoffeln, O,

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;
Fruchtgummi),, Arnout van Son, Alfter (Ubrige)



Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Artikel-Nr. 3890, BLE; Text: Dr. Ingrid Briggemann
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’_Wie war dein Tag?

1. Was hast du gestern gegessen und getrunken?
Erinnere dich an deinen Tag und notiere alle Lebensmittel und Getréinke.

Fruhstick
vormittags
Mittagessen
nachmittags
Abendessen

zwischendurch

2. Ordne die Lebensmittel und Getrdnke aus Aufgabe 1 in die
Erndhrungspyramide ein, indem du die Bausteine abstreichst.

O£ £ 44

© BLE
3. Notiere: Wobei und wie lange hast du dich gestern bewegt?

4. Tausche dich mit einer Partnerin oder einem Partner aus und bewerte: Womit bist du zufrieden?
Was méchtest du verdndern?

<
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Aus: Buchstéablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE

’Wie war dein Tag?

Was hast du gestern alles gegessen und getrunken?
/ Schreibe auf.

Fruhstuck

Mittagessen

Abendessen

Tauscht euch in Zweiergruppen aus.

<
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Aus: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE
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rWie war dein Tag?

Was hast du gestern alles gegessen und getrunken?
f Beschreibe in ganzen Sdtzen.

Morgens:

Vormittags:

Mittags:

Nachmittags:

Abends:

Nachts:

/ Unterstreiche die aufgeschriebenen
Lebensmittel in der passenden
Ampelfarbe. Kreuze die passenden
Bausteine in der Pyramide an.

e
IEIIEI IEI

© BLE
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Aus: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE
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mleine Ernahrungspyramide

‘_
I
|
l
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Aus: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE

mleine Ernahrungspyramide

SiBes, Snacks

Fette, Ole

Milchprodukte

Fleisch, Fisch, Ei

Getreideprodukte, Kartoffeln

Obst

Gemise

Getrdnke

K < <>
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’Ealamipizza

Hilfekarte zur Einsortierung in die Pyramide

Hauptzutaten

Pizzaboden, TomatensoBe,
Salami, Kése

Aus: SchmExperten in der Lernkiiche; Artikel-Nr. 3890, BLE;
Foto: © BLE, Klaus Arras, KdIn; Pyramide: © BLE
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[Belegtes Késebratchen

Hilfekarte zur Einsortierung in die Pyramide

Hauptzutaten

Mehrkornbrétchen, Tomaten-
und Gurkenscheiben, Salatblatt,
Kdse, Mayonnaise

Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Artikel-Nr. 3890, BLE;

Foto: © BLE, Klaus Arras, KéIn; Pyramide: © BLE

EIREIEEE

Deine Salamipizza sieht anders aus?
Dann kannst du die Kreuze bei dir
anpassen.

Beispiel: Vielleicht legst du eine Hand voll
frischer Tomatenscheiben auf deine Pizza.
Dann kreuze eine ganze Gemuseportion an.

1 ElEE EE

Dein Kdsebroétchen sieht anders aus?
Dann kannst du die Kreuze bei dir
anpassen.

Beispiel: Vielleicht klappst du dein Brétchen
auf und verteilst noch mehr Tomaten- und
Gurkenscheiben darauf. Dann kreuze eine
ganze Gemuseportion an.

<
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’ Doner mit Fleisch
Hilfekarte zur Einsortierung in die Pyramide \“\”/?"
09
——

. Hauptzutaten b @
Z? Gemuise und Salat, Brottasche, /'\ q /w S
2 Dénerfleisch wsl|eslilles ‘,g
sy —
25
& <% et 7 Z 4
o Sl CIEEEE
go
83 Dein Déner sieht anders aus?

Dann kannst du die Kreuze bei dir
anpassen.

Beispiel: Vielleicht nimmst du JoghurtsoBe.
Dann kreuze zusdtzlich eine halbe
Milchportion an.

rSpaghetti mit TomatensoBe

- . . - . N
Hilfekarte zur Einsortierung in die Pyramide \/7903
— &2
—_
Hauptzutaten 6 _%i/J
TomatensoBe, Nudeln 7(3 A &
&) & & &

El ElE R EE

Deine TomatensoBe sieht anders aus?

Dann kannst du bei dir die Kreuze
anpassen.

Beispiel: Vielleicht streust du Parmesan
driiber? Dann kreuze zusdtzlich eine halbe
Portion Kése an.

Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Artikel-Nr. 3890, BLE;

Foto: © BLE, Klaus Arras, KéIn; Pyramide: © BLE
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Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Artikel-Nr. 3890, BLE; Text:

Dr. Ingrid Briggemann; Illustration: Dorothea Tust (Faltanleitung)
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Meine Bewegung: | Meine Bewegung:

So war mein Tag: ¢ T YT IT | Sowar mein Tag: PRGAVA N SIS
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Meine Bewegung:

So war mein Tag: {}Qf}ﬁjﬁ So war mein Tag: ﬁﬁi}ﬁ?i}

Faltanleitung:

1. Die weiBe Seite des Blattes nach oben legen. Papier in der Mitte einmal quer und einmal léngs falten,
wieder 6ffnen und Vorderseite nach oben legen.

2. Die linke und rechte Seite jeweils bis zur Mitte falten und wieder 6ffnen.

3. Mit der Schere oder einem Cutter einen Schlitz entlang der markierten Linie in der Mitte schneiden.

4. Das Papier langs falten, aufstellen und von beiden Seiten in Pfeilrichtung so weit zusammendriicken,
bis die Seiten aneinanderstoBen. Von oben gesehen entsteht ein Kreuz aus vier doppelseitigen

DIN-A7-Blattern.

5. Diese Bldatter nun so zu einem Biichlein knicken, dass der Titel oben liegt.
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http://www.bzfe-Ernaehrungspyramide.de

Text: Dr. Ingrid Briiggemann et al.; Foto: Peter Meyer, BLE; Pyramidenbausteine: © BLE

Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Artikel-Nr. 3890, BLE;

[Essen planen mit der Pyramide K

1. Was mdchtest du morgen essen und trinken?
Stelle Mahlzeiten fir deinen Tag zusammen und notiere die Lebensmittel und Getrdnke:

Fruhstick
vormittags
Mittagessen
nachmittags

Abendessen

2. Uberpriife zuerst deine warme Hauptmahlzeit mithilfe des Mahlzeiten-Checks.
Schreibe dafir die wichtigsten Zutaten in die passenden Kdéstchen.

_—

3. Ordne alle Lebensmittel und Getréinke aus
Aufgabe 1 in die Ernéhrungspyramide ein,
indem du die Bausteine abstreichst.

4. Bewerte:
Womit bist zu zufrieden?
Was mochtest du éindern?

<
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Aus: Die
Foto: Pe

’ﬁahlzeiten-Check

Kuchenkartei, Artikel-Nr. 3462, BLE;
ter Meyer, BLE; Pyramidenbausteine: © BLE

K < <>

Wer regelmdBig isst, bleibt den ganzen Tag Uber fit. Deshalb zum Beispiel morgens, mittags und
abends je eine Hauptmahlzeit und dazwischen eine oder zwei Zwischenmahlzeiten einplanen.

Zu einer warmen Hauptmahlzeit (Mittag- oder Abendessen)

gehoOren mindestens:

1 Portion
Gemuse
oder Salat

o
Vs

1 Getrdnk

. 1 sattigende Beilage

Du hast die Wahl!
Falle den Teller mit
einem Baustein, !@
der dirin deiner A=
Pyramide heute 1 5
noch fehlt! (o || w| @]

© BLE

(z.B. Kartoffeln, Reis,
Nudeln oder Brot)

<
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’_Frﬁhstﬁcken for Future — wie geht das?

K =< < >

. Wie kannst du dein Frihstick und dein Getréink sparsam verpacken?

Erldutere deine Ideen, indem du die Worte MEHRWEG und EINWEG verwendest.

. Warum ist Leitungswasser das beste Getrdnk in der Schule?
Lies den Text. Schreibe die Vorteile auf.
Unterstreiche dann, was dich Uberzeugt?

3. ‘ Lecker, gesund und Ressourcen sparen! Wie geht das?

I

Trinkt Wasser!

Trinkwasser l6scht prima deinen
Durst, kommt sauber aus der
Leitung und kostet dich nichts.

Es ist auch gut fir die Umwelt:
Weil es unverpackt ist, sparst du
Ressourcen. AuBerdem sind keine
LKW- und Autofahrten nétig, um
die schweren Wasserkdsten zu
transportieren. Und die leeren
Flaschen missen auch nicht

eingesammelt werden.

Ergdnzt eure Ideen, damit aus einem Frihstick ein Frihstick for Future wird.

Text: Dr. Ingrid Briggemann; Illustration: Dorothea Tust; Pyramidenbausteine: © BLE

Aus: Mein Frihsttck fur unsere Zukunft?; Artikel-Nr. 0320, BLE;

4, ‘ Sind das Frihstiicke for Future?
Bewertet sie mundlich.

a) Schokohérnchen vom Bécker in
Papiertiite, dazu eine Limo

b) Mdisliriegel

c) belegtes Brot, dazu eine Hand voll

Mohrenstifte

d) ungesalzene, faire NU(\

. Wie kann euer Frihstiick klimafreundlicher werden?

Mit dem Friihstiick kannst
du viel Gutes fiir dich und

das Klima tun. Es darf auch
mal was Siifes sein.

<
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Text: Dr. Ingrid Briggemann; Illustration: Dorothea Tust; Pyramidenbausteine: © BLE

Aus: Mein Frihstuck fur unsere Zukunft?; Artikel-Nr. 0320, BLE;
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’TNas ist ein Pyramidenfruhstuck?

Willst du fit im Unterricht und beim Sport sein?
Dann iss 6éfter ein Pyramidenfrihstick!
Es besteht aus:

Y ,
+ 2 + WA + _,Q
E Va9 % C3

1. Was bedeuten die Symbole? Erkldre.

2. Schreibe ein Pyramidenfrihstick auf, das dir schmeckt und
zur Jahreszeit passt.

Friihling Herbst

Am besten isst du einen Teil vor der Schule zu Hause und nimmst noch ein Schulbrot mit.

Klimatipp: Viel

3. ‘ Tauscht eure Ideen aus. Pflanzlich
anzliches.

Praft und erklért, ob das
Pyramidenfrihstiicke sind.

4. Erklére, wo du den Klimatipp
LViel Pflanzliches” in der _g}?
Erndhrungspyramide siehst.

<
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https://www.bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/ernaehrungspyramide-was-esse-ich/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/saisonzeiten-bei-obst-und-gemuese/

Text: Dr. Ingrid Briggemann; lllustrationen: Dorothea Tust; Pyramidenbausteine: © BLE;

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;
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’-Was ist ein Pyramidenfruhstuck?
1. Male die Symbole. y
- P iden-
+ + + = iranstick

oder

2. Schreibe auf, welche vier Lebensmittel du hier
siehst. Ist das ein Pyramidenfrihstick?

e
O
N W +
____...--’
e +
A o R ) ‘ ]
y ||
- \\“«ssamm‘i‘f

\ X ,_. ——

\/7 t\‘\-qw T QIO .N
Qg

2110

Ly

3. Dein Vorschlag fir ein
Pyramidenfriahstick. Male, schreibe oder
klebe ein.

<
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Text: Dr. Ingrid Briggemann; lllustrationen: Dorothea Tust; Pyramidenbausteine: © BLE;

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;
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Wleine besten Pyramidenfruhstucke

1. Uberpriife dein Frithstiick von heute. Kreuze an. w

; Y L i A

2. Erfinde Frlhstlcke, die du gerne magst. Male oder schreibe. ‘y

Ly
(JCOr
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ne: © BLE

nd Joghurtdetektive; Artikel-Nr. 1684, BLE;
: Dorothea Tust; Pyramidenbaustei

n; lllustrationen

s: Fur Milchforscher u
Text: Dr. Ingrid Briggeman

Au

’-Mein Wunsch-Fruhstuck

1. Male die Pyramide in den richtigen Farben an und verbinde.

K =< < >




[ Aktiv durch den Tag

Was machst du? Kreuze an.
1. Wie kommst du zur Schule?

O Mit Bus oder Bahn (O Zu FuB oder mit dem Fahrrad O Mit dem Auto

2. Was machst du, um in den dritten Stock zu kommen?

O Falls méglich, den Fahrstuhl nehmen (O Treppen steigen

3. Wie kommst du zu deinem Lieblingsgeschdft?

(O Mit Bus oder Bahn (O Zu FuB oder mit dem Fahrrad O Mit dem Auto

4. Was kénntest du tun, um im Alltag aktiv zu sein? Nenne drei Beispiele.

5. Was machst du in deiner Freizeit, um aktiv zu sein? Was macht dir SpaB? Notiere.

6. Welche Sportart gefdallt dir?
Erstelle einen Steckbrief Gber eine Sportart,
die du gerne machst oder ausprobieren méchtest:

« Wo kannst du sie austiben?
« Was brauchst du dafiir?

+ Warum hast du gerade diesen Sport ausgewdhlt?

Stelle deine Sportart in einem Kurzreferat vor.
Vielleicht bekommt auch einer deiner Mitschiilerinnen oder
Mitschler Lust einmal reinzuschnuppern.

Text: Dr. Ingrid Briggemann; lllustrationen: Susanne Wolff, Essen

Aus: SchmExperten in der Lernkiche; Artikel-Nr. 3890, BLE;
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Text: Dr. Ingrid Briggemann; Illustrationen: Dorothea Tust; Pyramidenbausteine: © BLE;
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Essen und Bewegung

gehoren zusammen

1. Wie kommt die Wippe ins Gleichgewicht? Macht Vorschlége fiir die rechte und linke Seite.

2. Welche Ideen habt ihr:
a) fir die aktive Pause in der Schule,
b) fir den aktiven Alltag,
c) fir die aktive Freizeit.

<
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rSo viel bewegt sich ...

1. Befrage einen Partner oder eine Partnerin. Kreuze an und trage die Zeiten ein.

BAZAVASAVAV L VAt eSSt Uatu S Vatu S UnbaNabuvabatu Yo VA S|

Wie kommst du zur Schule und nach Hause?

O zu FuB oder mit dem Rad Minuten
O mit dem Auto oder mit dem Bus

O Minuten
Was machst du in den Schulpausen auf dem Schulhof?

O mit Freunden reden, den andern zuschauen

O Fangen spielen, turnen, Hapfekdstchen, klettern Minuten

O Minuten

Was hast du gestern zwischen 16 und 18 Uhr gemacht?

O lch habe drauBen gespielt. Minuten
O Ich war beim Sport (Reiten, Ballett, FuBball, Schwimmen ...). Minuten
O Ich habe dm PC gespielt oder Fernsehen geschaut.

O Ich habe gelesen.

O Ich habe Hausaufgaben gemacht.

O Ich habe gebostelt,_Musik gemacht.

O Minuten

Was hilfst du im Haushalt?

- O wasche aufhéingen Minuten
<G O im Garten arbeiten Minuten
SF .

2 O einkaufen Minuten
e O Tisch decken Minuten
S5

23 O Hund ausfiihren Minuten
N

EE . .

s € O Mull heraustragen Minuten
=

© B0 .

25 O Minuten
el

< S N L
el T— s S e ———

ca

v §

ey

2. Rechne zusammen, wie viele Minuten sich dein Partner oder
deine Partnerin bewegt hat. Redet dariber.

<
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rWer bewegt sich mehr?

K =< < >

Luca

4%

Py

{1z

Kim

7 Uhr

15 Min.

#~,

) P

Al

N ANy
3 g v
_ .jﬁ&

Unterricht

Pause

* 10 Min.

Sportstunde

35 Min.

20 Min.

1 Min.

15 Min.

am Nachmittag

20 Min.

15 Min.

1. Rechne: Luca bewegt sich

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE;

Text: Dr. Ingrid Briggemann; Illustration: Dorothea Tust;

Minuten, Kim bewegt sich Minuten.

2. Wie kénnte Luca mehr Bewegung in den Tag bringen? Schreibe drei Tipps auf.

<
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Aus: Buchstablich fit; Artikel-Nr. 1735, BLE
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’_Bewegungspyramide

Wie bewegst du dich?
/ Schreibe oder zeichne eine Bewegungspyramide.

Sport

Freizeitaktivitdten

Alltagsaktivitaten

<
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Die Materialien zur Pyramide stammen aus diesen BZfE-Medien

SchmExperten in der Lernkiiche

Mit den Unterrichtsbausteinen fur die Lernkiche werden
Schiler*innen zu SchmExperten. Sie schulen ihre Sinne,
erforschen Lebensmittel und Kichengerate, bereiten warme
Speisen zu und variieren Rezepte. Die Kliichenpraxis ist eng
verknUpft mit Esskultur, Lebensmittelwertschatzung, Klimaschutz
und dem Transfer in den (Schul-)alltag.

Kompetenzerwartungen

Die Schuler*innen

» erwerben Kichenfertigkeiten und Entscheidungskompetenzen,
um das eigene Essen selbstbestimmt und verantwortungsbewusst
zu gestalten.

Die Kiichenkartei

#——  Die Kiichenkartei

A

¥ S

W & .

I
kw;“:w
‘ P

Alles auf einen Blick: Die 50 abwischbaren Fotokarten bieten
Klichen-Neulingen die wichtigsten Informationen und Anleitungen,
um erstmals in der Kiiche zu arbeiten. Die Kartei setzt auf
aussagekraftige Bilder und so wenig Text wie notig.

Der Erndhrungsfiihrerschein

Mit dem Erndhrungsfihrerschein kommt die Kiiche ins Klassen-
zimmer. In sechs bis sieben Doppelstunden lernen Dritt- und
Viertklassler den Umgang mit Lebensmitteln und Kichengeraten.
Der Ringordner ist maRgeschneidert fur Lehrkrafte ohne
Erndhrungsexpertise.

Kompetenzerwartungen

Die Schuler*innen

» lernen den praktischen Umgang mit frischen Lebensmitteln und
Klchengeraten.

» nehmen Lebensmittel mit allen Sinnen wahr und geniel3en.

» hinterfragen ihre Essgewohnheiten.

» bauen soziale Kompetenzen und Teamfahigkeiten aus.

Diese und weitere Medien finden Sie unter
www.ble-medienservice.de

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

ab Klasse 5

» Rezepte

» Experimente

» Zusatzmaterial zur
Differenzierung

B

Artikel-Nr. 3980

Ringordner mit Kichenkartei
(s.u.) und Poster Erndhrungs-
pyramide: 55 Euro
Download: kostenlos

ab Klasse 5
» Schritt-fur-Schritt-Anleitungen
» Videos

&2

Artikel-Nr. 3462
DIN-A5-Ordner

mit Aufstellfunktion: 15 Euro
Download: kostenlos

ab Klasse 3

» differenzierte Materialien,
Poster, Unterrichtsverlaufe

» je 30 Prufungsbdgen und
FUhrerscheindokumente

» fr inklusive Lerngruppen
geeignet

D

Artikel-Nr. 3941
Medienpaket: 40 Euro
Download: kostenlos



https://www.ble-medienservice.de/3980-5-schmexperten-in-der-lernkueche.html
https://www.ble-medienservice.de/3462-6-die-kuechenkartei.html
https://www.ble-medienservice.de/3941-5-der-ernaehrungsfuehrerschein-medienpaket.html
http://www.ble-medienservice.de

Lebensmittelqualitat beurteilen

Vege...-was?

e e 1

Bio, regional, fair, gesund, schnell, vegan, verpackungsfrei -

wer weil8 schon genau, was hinter den Schlagwdrtern steckt

und was beim Einkauf wirklich zahlt. Die 36 Fragekarten geben
zahlreiche Impulse, sich mit den acht verschiedenen Dimensionen
von Lebensmittelqualitat auseinanderzusetzen, die der BZfE-
Qualitatsfacher zeigt.

Kompetenzerwartungen

Die Schuler*innen

» erarbeiten sich selbststandig Antworten auf kritische Fragen rund
um Lebensmittel.

» betrachten Qualitat unter verschiedenen Blickwinkeln.

» reflektieren ihre Konsumentscheidungen und kénnen kinftig
qualitdtsbewusster auswahlen.

Vegan, vegetarisch, flexitarisch - pflanzliche und pflanzenbetonte
Essweisen liegen im Trend. Wie sinnvoll sind sie fir Klima und
Gesundheit? Im Internet gibt es dazu viele Meinungen. Das
Material befahigt Jugendliche, sich objektiv zu informieren.

Kompetenzerwartungen

Die Schuler*innen

» erkldaren Unterschiede zwischen Erndhrungsformen.

» bewerten sie sowohl aus Gesundheits- als auch aus Umweltsicht.

» argumentieren pro und contra pflanzenbetonter
Erndhrungsweisen.

Mein Fruhstlick fur unsere Zukunft

In den ersten beiden Doppelstunden entwickeln die Schiler*innen
Daumenregeln fur klimafreundliche Frihstlcke. In der dritten
Doppelstunde nehmen sie ihre Essumgebung zu Hause oder in der
Schule mittels Fragebdgen unter die Lupe.

Kompetenzerwartungen

Die Schuler*innen

» entwickeln Daumenregeln fur klimafreundliche Frihsticke.

» leiten Empfehlungen fur ein Fruhstick for future ab.

» stol3en Verbesserungen rund ums Frihstlcken in Familie und
Schule an.

Far Milchforscher und Joghurt-Detektive

FUR MILCHFORSCHER ’
UND JOGHURTDETEKTIVE

15 Unterrichtsmodule laden Kinder ein, zu experimentieren und

selbst Schittelshakes, Konfettiquark, Lassi und Ayran herzustellen.

Sie spiren die Zuckermengen in beliebten Milchprodukten auf,
verfolgen den Weg der Milch und vermeiden Verschwendung und
Verderb.

Kompetenzerwartungen

Die Schuler*innen

» entdecken und schmecken Milch und Milchprodukte und
hinterfragen eigene Vorlieben.

» forschen und experimentieren.

» bereiten einfache Speisen zu und gehen wertschatzend mit
Milch(-produkten) um.

Die Erndhrungspyramide im Unterricht, Artikel-Nr. 0718, BLE
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ab Klasse 5

» digitale Fragekarten
zu 8 Dimensionen von
Lebensmittelqualitat

» Impulse zum Weiterdenken und
-machen

B

Artikel-Nr. 1638
Download: kostenlos

ab Klasse 7

» Infografiken

» Infokarte ,Welchen Quellen
kannst du trauen?”

&2

Artikel-Nr. 0512
Download: kostenlos

ab Klasse 4
» Materialkarten
» Stop and Swap-Fragen

D

Artikel-Nr. 0320
Download: kostenlos

ab Klasse 1

» Wort-Bild-Karten

» Fotokarten

» Experimente

» passt zum EU-Schulprogramm

D

Artikel-Nr. 1684
Download: kostenlos

BZfE 77


https://www.ble-medienservice.de/1638-4-lebensmittelqualitaet-beurteilen.html
https://www.ble-medienservice.de/1684-1-fuer-milchforscher-und-joghurtdetektive.html
https://www.ble-medienservice.de/0320-1-dl-mein-fruehstueck-fuer-unsere-zukunft.html
https://www.ble-medienservice.de/0512-1-dl-vege-was.html

Buchstablich fit

6,2 Millionen Erwachsene in Deutschland kdnnen nicht richtig ab Klasse 10

lesen und schreiben. Das Medienpaket bietet Lernanldsse zu den » flr Alphabetisierungskurse
Themen Erndhrung und Bewegung.

» zahlreiche Kopiervorlagen
» Wort-Bild-Karten

B

Artikel-Nr. 1735
Medienpaket und Download:

kostenlos
Lebensmittelfotos
Die Fotos zeigen werbeneutrale Abbildungen von Lebensmitteln, [@
jede Abbildung zeigt eine ungefahre Portion. Die knapp
300 Motive bilden alle Lebensmittelgruppen ab. Sie kénnen Artikel-Nr. 0184
die Motive beispielsweise fiir folgende Ubungen einsetzen: Download: kostenlos

Einordnung der Lebensmittel in die Lebensmittelgruppen,
Portionsgrof3en, Lebensmittelqualitat oder Abgleich des eigenen
Essverhaltens mit der Pyramide. So sind die Karten sowohl in

der Ernahrungsberatung als auch in Kita und Schule vielseitig
einsetzbar. Sie kdnnen die Fotos entweder digital verwenden oder
ausdrucken und laminieren.
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