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Die acht kleinen Stege
an der oberen Hüllenhälfte

sollten nach dem Laminieren
mit einem scharfen Teppich-

messer durch die obere Folie und
das Papier eingeritzt und nach innen
umgeknickt werden. Man verhindert

damit, dass sich die Innen-
scheibe nach dem Zusam-

menbau nur schwer drehen
lässt.
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Wie viele Nahrungsmittelgruppen
beinhaltet der Ernährungskreis?

Was ist neben der Ernährung für un-

sere Gesundheit besonders wichtig?
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Was ist hier falsch und warum?
Seelachs, Schweinebraten, Ananas, Ei?

In welche Lebensmittelgruppe

gehören folgende Lebensmittel:

Käse, Joghurt, Quark?

Nenne drei  Lebensmittel, die in die

Gruppe 1 des Ernährungskreises

eingeordnet werden können.

W
elche G

etränke solltest du

aus der Lebensm
ittelgruppe 4

bevorzugt trinken?

In w
elche Lebensm

ittelgruppe
gehören

Tom
aten und P

aprika?

W
elche Lebensm

ittelgruppe

sollte den kleinsten A
nteil

an deiner E
rnährung haben?

W
er ist für die Darstellung des

Ernährungskreises verantwortlich?
Aus welcher Lebensmittelgruppe

solltest du am meisten essen?
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Kartoffeln

DGE (d
eu

tsc
he

 G
es

ell
sc

ha
ft 

fü
r

Ern
äh

ru
ng

)

Fe
tte

, Ö
le

Le
be

ns
m

itt
el

gr
up

pe
 2

:

G
em

üs
e,

 H
ül

se
nf

rü
ch

te

W
as

se
r,

Te
e,

 u
ng

es
üß

te
 F

ru
ch

sä
fte

Karto
ffe

ln, B
rot, M

üsli,
 Nudeln… Lebensmittelgruppe 5:

Milch- und Milchprodukte

Ananas ist falsch, sie gehört in die

Lebensmittelgruppe 3:Obst

10 Ernährungsregeln

5 Portionen O
bst

und G
em

üse am
Tag

S
o groß

 w
ie deine H

and

Jeden
Tag m

indestens zw
ei

Portionen O
bst und

drei Portionen G
em

üse!

Salz

Bewegung



Wie viele Nahrungsmittelgruppen
beinhaltet der Ernährungskreis?

Was ist neben der Ernährung für un-

sere Gesundheit besonders wichtig?

Du 
so

llte
st 

du
 n

eb
en

 Z
uc

ke
r e

be
n-

fa
lls

 n
ur

 in
 M

aß
en

 zu
 d

ir 
ne

hm
en

?

W
ie

 v
ie

le
 P

or
tio

ne
n 

O
bs

t u
nd

 G
e-

m
üs

e 
so

llt
es

t d
u 

je
de

n
Ta

g 
es

se
n?

W
ie

 g
ro

ß
 s

ol
lte

 e
in

e

P
or

tio
n 

un
ge

fä
hr

 s
ei

n?

D
u 

ke
nn

st
 d

ie
 G

es
un

dh
ei

ts
-

ka
m

pa
gn

e 
»5

 a
m

Ta
g«

.W
ov

on
 s

ol
ls

t

du
 5

 P
or

tio
ne

n 
am

Ta
g 

es
se

n?

Wie vie
le Ernährungsre

geln

hat d
ie DGE aufgeste

llt?
0

Was ist hier falsch und warum?
Seelachs, Schweinebraten, Ananas, Ei?

In welche Lebensmittelgruppe

gehören folgende Lebensmittel:

Käse, Joghurt, Quark?

Nenne drei  Lebensmittel, die in die

Gruppe 1 des Ernährungskreises

eingeordnet werden können.

W
elche G

etränke solltest du

aus der Lebensm
ittelgruppe 4

bevorzugt trinken?

In w
elche Lebensm

ittelgruppe
gehören

Tom
aten und P

aprika?

W
elche Lebensm

ittelgruppe

sollte den kleinsten A
nteil

an deiner E
rnährung haben?

W
er ist für die Darstellung des

Ernährungskreises verantwortlich?

Aus welcher Lebensmittelgruppe

solltest du am meisten essen?

7 Lebensmittelgruppen

Getreide, Getreideprodukte und

Kartoffeln

DGE (d
eu

tsc
he

 G
es

ell
sc

ha
ft 

fü
r

Ern
äh

ru
ng

)

Fe
tte

, Ö
le

Le
be

ns
m

itt
el

gr
up

pe
 2

:

G
em

üs
e,

 H
ül

se
nf

rü
ch

te

W
as

se
r,

Te
e,

 u
ng

es
üß

te
 F

ru
ch

sä
fte

Karto
ffe

ln, B
rot, M

üsli,
 Nudeln… Lebensmittelgruppe 5:

Milch- und Milchprodukte

Ananas ist falsch, sie gehört in die

Lebensmittelgruppe 3:Obst

10 Ernährungsregeln

5 Portionen O
bst

und G
em

üse am
Tag

S
o groß

 w
ie deine H

and

Jeden
Tag m

indestens zw
ei

Portionen O
bst und

drei Portionen G
em

üse!

Salz

Bewegung


