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Emdhmnungspyramide + & ERNAHRUNG
Erndhrungspyramide: Wie viel esse ich wovon? Die Ernshrungspyramide
Die Hand als MaB fiir die Portionsgrifie Wt sissicka
Diie Erndhrungspyrambde 2eigt, wie Sl chne Kalorenzdhlen die passenden Lebersmittelmengen fir den Tag fin-
den - mit den Bawsteinen Fir Postianen und der Hand als MaB fiir die Portionsgrafe. Wie viel esse ich wovon?

Mahlzeiten planen und geniefen

FAQ - das BZFE gibt Antworten

\® BLE-Medienservice »

Bildung »

Infos und Materislien fir Lehrkrade

e Erdhsungspyramide bestehl aus Bassteinen. Jeder Baustein stehd Rl sine Portaon.

D Basis der Erndheungignramide bilden sechs Portsonen Getebnke, A der Spitee stehd ene Portion Extras
IDrs MaB flr eine Portion ist die Hand, eine Scheibe, ein Glas oder ein LafRel

Jeder Tag und jeder Mensch sand ardiers




Wie viel ist richtig?

Eine grobe Orientierung geben die Ampelfarben, Griin heifit:
Draran kdnnen Sie sich satt essen. Gelb badeubel: Das sind Lebens-
rmittel, die Sie am besten ebenfalls regelmalig, aber nicht zu viel
davon essen. Und Rot steht fir Lebensmittel, die nicht notwendig
sind, aber fir viele Menschen zum Leben dazugehiren.

Genauere Informationen zu den Lebersmittelmengen liefern die
Bausteine. Die Erndhrungspyramide besteht aus 22 Bawsteinen,
die sich auf acht Lebensmittelgruppen verteilen. leder Baustein
steht fir eine Portion, alle Bausteine rusamimen bilden einen Tag

Was bedeutet das fiir den Alltag?

Die Erndhrungspyramide verwen det alltigliche Messgrallen wie einen Essloffel oder ein Glas. Auch die eigene
Hand ist ein gutes Mak. Grofte Menschen mit einem hiheren Energiebedarf haten in der Regel auch groe
Hande. Das passt gut zusammen, denn dann sind auch die mit der Hand gemessenen Portionen groBer.

Getranka: & Partionen
» 1 Podtlon = 1 grofles Glas

Um taglich sechs Porticnen zu erreichen, hilft Routine. Beispielsweise kinnen Sie immer direkt nach dem Aufste-

hen ein Glas Wasser trinken. Das tut dem Kérper nach der lingen Nacht gut. Wenn Sie dann zu jeder Hauptrnalhl-
zeit ein Glas trinken und rwischendurch moch etwas Tee oder Kaffee, haben S5ie das Ziel schon emeicht.

Bei Hitze oder nach dem Sport ist es ratsam, mehr zu trinken.
Obst und Gemiise: 5 Portionen

+ 1 Portion = 1 Hand vell, zum Beispiel 1 Apfel, 1 Paprika oder
= 3 Hinde voll bei kleinstickigem und zerkleinertem Obst und Gemdse, zum Beispiel Beeren und 5Salat

Finf Portionen am Tag - das sind zum Belspiel ein Aplel im Frishsticksmisl, rum sweiten Frishstiick e paar
Cocktaltomaten oder MGhrenstifte mit foghurtdip, mittags eine Gemisesuppe ader -quiche und ein Obstdes-
sert. Abends gibt es dann einen Salat oder Radieschen, Paprika oder Gurke zum Butterbrot.

Unterrichtsmaterial, Hintergrundwissen und
Forthildungen fir Schule und KiTa rund wm
Nachhaltigkeit und Emihung mehr_

Newsletter 5

Bleikeen Sie auf dem Laufendan mit unseren
Mewslettern

BZIE-Newslatter L

Der BZfE-Mewsletter bietet jede Woche aktu-
elle Infarmationen aws den Bereichen Erndh-
rung, Lebensmittel und nachhaltiger Konsum.
Redaktionen, frese Journalisten, Experten, Multi-
plikatoren und interessierte Vertwaucher finden
hier kostenlos neutrale Informationan au Le-
bensmittelerzeugung, Erndhrung und Gesund-
heit sowie Verbraucherschutz im Lebensmittel-
bereich. Meben zahlreichen Verbrauchertipps
werden aktvelle Farschungsergebnisse, statisti-
sche Daten, Tremds und aktuelle Enbwicklungean
verdffentlicht wnd kommentiert
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Brot, Getreide und Beilagen: 4 Partionen
1 Partion = 1-2 Scheiben Brot oder
2 Hinde voll Getreideflocken, gekochte Nudeln oder Reis

Zum Friihstick eine Portion Misli, vormittags ein belegtes Brot,
mittags Kartoffeln oder Quinoa als Beilage und abends ein Brit-
chen - so erreichen Sie problemlos vier Portionen.

Milch und Milchprodukte: 2 Partionen

» 1 Portion = 1 Scheibe Kise oder
« 1 Glas voll Milch oder
= 1 Becher loghurt

Eine Scheibe Kise aufs Brot und einen loghurt fior Zwischendurch
- und schon haben Sie zwei Portionen dieser Lebensmittelgruppe
gegessen.

Hiilsenfriichte, Fleisch, Fisch oder Ei: 1 Portion

1 Portion = 2 Hinde vall Hillsenfriichte oder

1 handtellergroBes Stisck Fleisch oder Fisch oder
1 Scheibe Wurst oder

1Ei

Dieser Baustein fasst verschiedene tierische und pflanzliche Ei-
weiltlieferanten zusammen. Am besten wechseln Sie hier ab. An

PortionsgréBen fir Erwachsene - Belsplele

Lebensmitted-
Efupepa

[snmim

Dbst,Gemise
Iun’d Salat

I Brnl:, Gatneide
‘und Bu-!tuﬂn

Milch und
Milchprodukte

Hilsenfrichue,
Flessch, Fisch, Ei

Sl und Fette

Hisse

einem Tag kann es eine Portion Linsen sein, an einem anderen Tag E I

gibt es Fisch und an einem weiteren Tag zum Beispiel ein
Spiegelei.

Uber die Woche hinweg kann es dann beispielsweise einmal eine Portion Hilsenfriichte geben, ein- bis zwei
eine Portion Fleisch, zwei Scheiban Wurst, ein Ei oder ein- bis zweimal eine Portion Fisch.

1 Partion entspricht je

1 Glas

1-2 Hande voll

| 1-2 Scheiben Brot
| |2 Hamde voll

Getreideflocken
2 Hinde voll Kartoffeln,
Nudeln, Reis (gekochi)

1 Glas Milch
1 Becher Joghurt
1 Scheibe Kiso

2 Hande voll
Halsenfrichte (gekocht)

1 Handteller Flelsch, Flsch

1 Scheibe Wurst

1 Ei

1 Esslbffel

1 kledre Mand voll

| 1Hand voli
| 1Glas
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Ole und Fette: 2 Partionen
1 Porthon = 1 Exclfffel

Dwei Portionen erreichen Sie rum Bemspial mit etrnem Essigifel Olivendl im Salat und einem Essléifel Margarine
auf dem Brot.

Hizse vnd Saaten: 1 Portion
1 Partion = 1 Hared vall

Niisse und Saaten eignen sich zum Beispiel als knackige Erganzung im Miisli, als Topping fir Suppen und Salate
oder einfach so als kleine Zwischenmahlzeir

Extras: 1 Partion
1 Portion = 1 Hand voll oder
1 Glas woll

Extras sind Fir die Nihrstoffeersorgung nicht notwendig. Wenn Sie sich ein Extra gdnnen, essen Sie es bewusst
und genieflen Sie es.

Wie das Handmal Funktioniert, zeigt Thnen die Bildersirecke.

@ Portionsgrolie - gemessen mit der eigenen Hand
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13 Bilder



4| PortionsgroRe - gemessen mit der eigenen Hand

13 Bilder

Jeder Mensch ist anders, jeder Tag ist anders

Die Erndhrungspyramide verzichtet bewusst auf konkrete Angaben in Gramm oder Millilitern. Das ist weder not-
wendig noch alltagstauglich_ Vielmehr dienen die PortionsgroRen der Orientierung. Denn jeder Mensch ist an-
ders: Der Energie- und Nihrstoffbedarf hingt von der Kérpergrofe und dem Kdrpergewicht ab und davon, wie
viel wir uns bewegen.

Und auch jeder Tag ist anders: Mal ist der Hunger grof8, mal gennger. Essen, wenn der Hunger da ist, und aufhd-
ren, wenn das Sattigungsgefuhl eintritt - darauf kommt es an.
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Portionsgréfe - gemessen mit der eigenen Hand 1/

Ein Glas passtin mine Hand.
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PortionsgrofRe - gemessen mit der eigenen Hand 2/13

Eine Hand voll it das Ma 17 graBstiickiges Gemise whd Ofst
{2 B Kohirabi, Apfel, Drargel. Gy
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Portionsgréfe - gemessen mit der eigenen Hand s

Fwel Hande zur Schade gehadten sind das Mak fir zerideinerdes oder kenstockipes Gemigse odier (e [z B Kirschen, Erdbeeren) sowie Satat.
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PortionsgréRe - gemessen mit der eigenen Hand G2

Eine Portion Brat (sine lingerdicke Scheibe) erdspeicht der gesimmmen Hirdiche mat misgestrecken Fingem,
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PortionsgréRe - gemessen mit der eigenen Hand 13

B Beilapen wie Kartalieln ader Mudeln oder bes bisl stefen raei Hinde voll diz Portion dar.
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PortionsgréRe - gemessen mit der eigenen Hand o
>

Ein Glas Milch passt in eine Hand.
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Portionsgrofe - gemessen mit der eigenen Hand e

Eim Poamion Hitsenlrichie paist in pwei Hinde.
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PortionsgroRe - gemessen mit der eigenen Hand il

Bisi e sus Hitsaniriachten Pergestellten Produkaen wie Tofu eracht sine Portion inen Handtellar vall aus
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Portionsgrolie - gemessen mit der eigenen Hand 3/13

Die Fleisch- und Fischpotionen sind etwa so grof wie der Handtelber
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PortionsgréRe - gemessen mit der eigenen Hand w/1

Fart wird in Exsltfeln gemessan, Fine normate Portion entspricht sewa 1 Exsliifel.



