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Infobox

2.3 Arbeitsblatt Ernährungspyramide
Die Ernährungspyramide stellt acht Lebensmittelgruppen auf 8 Lebensmittelgruppen:
Getränke
Gemüse, Salat
Obst
Brot, Getreide, Beilagen
Milch und Milchprodukte
Fette, Öle
Extras
zusammengesetzte Lebensmittel

sechs Ebenen dar. Die Basis bilden die Getränke und die pflanzlichen
Lebensmittel. Im mittleren Teil finden sich die tierischen Produkte 
[bookmark: _GoBack]und an der Spitze die Fette. Ganz oben stehen die Extras, wie Süßes 
und Knabbereien. Zur Verdeutlichung wird die Pyramide durch die 
Ampelfarben. Sie helfen bei der Bewertung:

 grün: reichlich pflanzliche Lebensmittel und Getränke
 gelb:  mäßig tierische Produkte
 rot:    sparsam Fette, fettreiche Lebensmittel und Extras!


Jetzt bist du dran! Mache dir Gedanken, welche Lebensmittel zu den 8 Lebensmittelgruppe gehören:

Getränke: _______________________________________________________________________________________

Gemüse, Salat: __________________________________________________________________________________

Obst: __________________________________________________________________________________________

Brot, Getreide, Beilagen: ___________________________________________________________________________

Milch und Milchprodukte: _________________________________________________________________________

Fette, Öle: ______________________________________________________________________________________

Extras: _________________________________________________________________________________________

Was sind zusammengesetzte Lebensmittel? ___________________________________________________________





















Portionen und Portionsgrößen 
Um nicht zu viel von einer Lebensmittelgruppe zu essen, zeigt die Ernährungspyramide mit ihrem Portionsmodell einen einfachen Weg. Jeder Baustein steht für eine Portion - also täglich:
6 Portionen Getränke
5 Portionen Gemüse, Salat und Obst
4 Portionen Brot, Getreide und Beilagen
3 Portionen Milch und Milchprodukte + 1 Portion Fleisch, Wurst, Fisch oder Ei
2 Portionen Fette und Öle
1 Portion Extras (Süßes und fette Snacks)

Dabei stellt die Hand beim Pyramidenmodell eine einfache Messhilfe dar. Das Maß ist individuell und wächst mit. Eine Portion entspricht dabei einer Hand voll (in einigen Ausnahmen auch zwei Hände voll).







!


Du willst mehr über deine Ernährungsgewohnheiten wissen? 
Mit dem Pyramidentagebuch kannst du ganz einfach und unkompliziert deine täglichen Portionen dokumentieren und reflektieren.
Ermittle mit Hilfe der Pyramide, was du am gestrigen Tag gegessen hast:
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