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Die Ernährungspyramide:
In der Pyramide wird die Nahrung in Gruppe aufgeteilt. Jeder Lebensmittelgruppe wird ein Symbol zugeordnet:
	[image: image12.png]Fin Glas passt in
eine Hand.

Eine Portion Brot (eine
Brotscheibe) entspricht
der gesamien Handfli-
che mit ausgestreckten
Fingern.

Eine Hand voll ist das
Ma fiir grofSstiicki-
ges Gemiise und Obst
(2. B. Kohlrabi, Apfel,
Orange).

Ein Glas passtin
cine Hand.

gemes
tionsgrofe richtet
sich nach dem Alter

Wenn eine Obstportion

durch Obstsaft ersetzt

wird, zihlt hier das hal-

be Glas als Obstportion

und wird mit Wasser auf
eine ganze Getriinkeportion aufgefiillt.

Bei Beilagen wie
Kartoffeln, Nudeln
und Miisli stellen
zwei Hinde voll die
Portion dar.

Zwei Hinde, zur

. Schale gehalten, sind
das Ma8 fiir zerkleiner-
tes oder kleinstiickiges
Gemiise oder Obst
(z.B. Kirschen, Erdbeeren) sowie Salat.

Die Fleisch- und
Fischportionen
sind etwa so grofd
wie der Handteller.

SiifSigkeiten und
Knabbereien mi
in einer Hand Platz
haben.





	Mineralwasser, Leitungswasser, Kräuter- und Früchtetee, stark verdünnte Säfte
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	Brot, Brötchen, Körnermischungen, Getreideflocken, Müsli sowie Beilagen wie Reis, Nudeln und Kartoffeln
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	Gegartes Gemüse, Salate und Rohkost, Hülsenfrüchte (Bohnen, Kicher-/ Erbsen, Linsen und Sojabohnen)
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	Obst, am besten frisch und der Saison entsprechend
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	Fleisch, Geflügel, Wurst, Wurstwaren, Fisch, Eier
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	Milchprodukte, Milch, Jogurt, Kefir, Buttermilch, Quark, Käse
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	Butter, Margarine, Speiseöl, Bratfette, Sahne, Majonäse, Nüsse
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	Süßigkeiten, Gebäck, salzige und fette Knabbereien wie Chips, Pommes frites


Die Lebensmittelgruppen werden nach den Ampelfarben rot, gelb, grün bewertet. 

([image: image11.png]' 1 Portion Extras (StiBes, fette Snacks und Alkohol)

‘ 2 Portionen Fette und Ole

“ 3 Portionen Milch und Milchprodukte
+ 1 Portion Fleisch, Wurst, Fisch oder Ei

e 4 Portionen Gemiise, Salat und Obst

. m 5 Portionen Brot, Getreide und Beilagen

6 Portionen Getranke
(inklusive eine Portion Obst- und Gemiisesaft)





Rot:

wenig Fett und nur ein „Extra am Tag“ genießen

(
Gelb:

wenig davon essen; mehr Milch als Fleisch
(
Grün:

so viel essen und trinken wie ich möchte

Vereinfacht zeigt dir die Ernährungspyramide:

· Du sollst viel pflanzliche Lebensmittel essen und viel Wasser trinken

· Du sollst weniger tierische Produkte essen

· Und du sollst nur ganz wenig Fette, fettige Lebensmittel und Süßigkeiten essen
Wie groß ist eine Portion?
Ein Kästchen in der Pyramide entspricht einer Portion. 

Eine Portion ist 

etwa „1 Hand voll“.
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