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Ausgewogene Ernährung
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1. Erkläre, was eine „ausgewogene Ernährung“ ist.

Eine ausgewogene Ernährung versorgt den Körper optimal mit allen 


lebensnotwendigen Nährstoffen und Ergänzungsstoffen.

2. a) Beschrifte die abgebildete Ernährungspyramide.

b) Wähle fünf Lebensmittelgruppen aus und erstelle hierzu eine Verzehrempfehlung.

Gemüse: 2 – 3 mal täglich; Obst: mindestens zweimal täglich; Süßigkeiten: in 


Maßen; Getränke (vorwiegend Mineralwasser): mindestens 1,5 l täglich; 


Getreideprodukte: mehrmals täglich; Fisch: 1 mal pro Woche; Fleisch: 2 – 3 mal 


pro Woche; tierische Fette: in Maßen; Eier: 2 – 3 Stück pro Woche; Milch und 


Milchprodukte: mindestens 2 mal täglich
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3. Beschreibe, was du über die Verwendung eines Lebensmittels aussagen kannst, wenn du weißt, in welcher Ebene der Ernährungspyramide es sich befindet.
Die breite Basis der Ernährungspyramide zeigt Lebensmittel, die die Grundlage 


unserer Ernährung bilden. Sie können reichlich verzehrt werden. Die dünne 


Spitze zeigt uns, welche Lebensmitteln wir nur in kleinen Mengen zu uns nehmen


sollten, da sie viel Fett und Zucker enthalten.
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