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Wie funktioniert die Erndhrungspyramide?

Unten viel, oben wenig

Die Erndhrungspyramide zeigt, wie viel du von jeder Lebensmittelgruppe am Tag brauchst. Jeder Baustein
ist eine Portion - so viel, wie in deine Hand passt. Unten stehen Getranke, am besten Wasser: davon am
meisten. Dartber Gemuse und Obst, dann Brot, Getreide und Kartoffeln. In der Mitte Milch und
Milchprodukte, dazu wenig Fleisch, Fisch und Ei. Weiter oben ein wenig Ol und Fett. Ganz oben stehen SuBes
und Knabbereien: Sie sind nicht verboten, aber ein kleines Extra.

Die Erndhrungspyramide

/ Getrinke \
6

Portionen am Tag, 22 Bausteine zusammen - eine Portion ist eine Hand voll.

Die Ampel in der Pyramide Eine gute Brotdose

FARBE | HEISST BEISPIELE o ein Getrank: Wasser oder ungesufiter Tee

Wasser, Gemdise, o ein Vollkornbrot oder Brotchen

Obst, Brot ® ein Stuck Obst und etwas Gemuse, etwa Gurke
oder Paprika

GRUN reichlich

- maBig Milch, Kase, Fleisch, Ei e vielleicht etwas Kase oder Joghurt
SuBigkeiten, Chips,
ROT sparsam | .
Typische Falle FUR ELTERN

e Oben heif3t nicht wichtig, sondern wenig: Die

8 . : Packen Sie die Brotdose gemeinsam: ein
Spitze ist am kleinsten.

Getrank, etwas Obst, etwas Gemuse. |hr Kind
e Saft und Limo zahlen nicht als Durstléscher, sie darf die Sorte aussuchen.
enthalten viel Zucker.

o Kein Lebensmittel ist verboten — es kommt auf die
Menge an.

A Begleitblatt zum Video - Schulpuls: Schule erklart. Schnell, klar, gezeichnet.
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Wie funktioniert die Erndhrungspyramide?

Name: Datum:

‘ Nummeriere die Stufen von unten nach oben.

Von unten nach oben

O Milch, Fleisch, Fisch, Ei

R
Getranke

SuBes und Knabbereien

Gemuse und Obst

O Ole und Fette
O Brot, Getreide, Kartoffeln

‘ Zu welcher Ampelfarbe gehort das Lebensmittel? Schreib grin, gelb oder rot.

Karotte: @ Gummibarchen: @
[:j Wasser: [:]

Joghurt:

Chips: [:j

R Begleitblatt zum Video - Schulpuls: Schule erklart. Schnell, klar, gezeichnet.

~n

< youtube.com/@schulpuls - Spotify: Schulpuls - Schule erklért - schulpuls.com Seite 2von 7


https://www.youtube.com/@schulpuls
https://open.spotify.com/show/6mXJkLeWG25puMywQwvEcB
https://schulpuls.com/

Q?) scH“LPULs SACHKUNDE - KLASSE 3 2. UBEN

Wie funktioniert die Erndhrungspyramide?

3 | Zahle die Portionen.

Gemuise und Obst zusammen, so viele empfiehlt die Pyramide:

()

Mia trinkt 2 Glaser Wasser am Morgen und 3 in der Schule. Bis 6

fehlt noch D Glas.

Ben isst je eine Hand voll Gurke, Tomate und Paprika: O

Portionen Gemuse.

Alle Bausteine der Pyramide zusammen: D

4 Passt das in eine gute Brotdose? Kreuze an.

PASST GUT LIEBER NICHT

Vollkornbrot mit Kase
eine Flasche Limo
Paprikastreifen

zwei Schokoriegel

ein Apfel

SHENENERE
SHENENERE

R Begleitblatt zum Video - Schulpuls: Schule erklart. Schnell, klar, gezeichnet.
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Wie funktioniert die Erndhrungspyramide?

. Kreuze die richtige Antwort an.

Warum stehen die Getranke unten auf der breitesten Stufe?

O Weil man davon am meisten braucht.
D Weil sie am schwersten sind.
O Weil sie am wenigsten wichtig sind.

D Weil man sie zuletzt isst.

Lea sagt: ,,SuBes steht ganz oben, also ist es das Beste.” Was stimmt?

O Lea hat recht.
O Oben heif3t: am meisten essen.
O Oben heif3t: nur ein kleines Extra, die Spitze ist am schmalsten.

O SURBes ist verboten.

Warum ist eine Portion fur ein Kind kleiner als fir einen Erwachsenen?

Weil Kinder weniger Hunger haben durfen.
Weil die Portion eine Hand voll ist und Kinderhande kleiner sind.
Weil Kinder nur die Halfte essen sollen.

Das stimmt nicht, Portionen sind immer gleich grof3.

O0aQOo

R Begleitblatt zum Video - Schulpuls: Schule erklart. Schnell, klar, gezeichnet.
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Wie funktioniert die Erndhrungspyramide?

FUR ELTERN

Die Pyramide ist ein Wegweiser, keine strenge Regel. Die Portionen beziehen sich auf die Hand lhres
Kindes; ein Tag mit mehr StBem ist kein Problem.

‘ Nummeriere die Stufen von unten nach oben.
Von unten nach oben

Milch, Fleisch, Fisch, Ei
Getranke

SUBRes und Knabbereien
Gemuse und Obst

Ole und Fette

Brot, Getreide, Kartoffeln

OI00I0I0I0

‘ Zu welcher Ampelfarbe gehort das Lebensmittel? Schreib grin, gelb oder rot.

Karotte: Gummibarchen:
Wasser:

Joghurt:

Chips:

R Begleitblatt zum Video - Schulpuls: Schule erklart. Schnell, klar, gezeichnet.
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Wie funktioniert die Erndhrungspyramide?

3 | Zahle die Portionen.

Gemuise und Obst zusammen, so viele empfiehlt die Pyramide:

(s)

Mia trinkt 2 Glaser Wasser am Morgen und 3 in der Schule. Bis 6

fehlt noch D Glas.

Ben isst je eine Hand voll Gurke, Tomate und Paprika: O

Portionen Gemuse.

Alle Bausteine der Pyramide zusammen: D

4 Passt das in eine gute Brotdose? Kreuze an.

PASST GUT LIEBER NICHT

Vollkornbrot mit Kase
eine Flasche Limo
Paprikastreifen

zwei Schokoriegel

60O XU X
O®0KXU

ein Apfel

R Begleitblatt zum Video - Schulpuls: Schule erklart. Schnell, klar, gezeichnet.
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Wie funktioniert die Erndhrungspyramide?

‘ Kreuze die richtige Antwort an.

Warum stehen die Getranke unten auf der breitesten Stufe?

. Weil man davon am meisten braucht.

Je breiter die Stufe, desto mehr Portionen gehéren dazu.

Lea sagt: ,,StiBes steht ganz oben, also ist es das Beste.* Was stimmt?

. Oben heiBt: nur ein kleines Extra, die Spitze ist am schmalsten.

Die Spitze hat nur einen Baustein — Suf3es ist erlaubt, aber wenig.

Warum ist eine Portion fur ein Kind kleiner als fir einen Erwachsenen?

. Weil die Portion eine Hand voll ist und Kinderhande kleiner sind.

Die eigene Hand wachst mit — so passt die Portion zu jedem Koérper.

R Begleitblatt zum Video - Schulpuls: Schule erklart. Schnell, klar, gezeichnet.
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