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Fachliche Konzeption 
der 3. Auflage (2024): Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernährung e.V. 
und Beratungsbüro für ErnährungsÖkologie, München  
Dr. Karl von Koerber, unterstützt von Maike Cartsburg, Carolin 
Lerch und Fabian Adler, www.nachhaltigeernaehrung.de 
 
der 1. und 2. Auflage (2010/2011): Technische Universität  
München, Lehrstuhl für Wirtschaftslehre des Landbaues,  
Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernährung  
Dr. Karl von Koerber, Eveline Dasch, Andreas Beier,  
Lukas Hindinger und Beratungsbüro für ErnährungsÖkologie,  
München, www.bfeoe.de

Dimension: Gesundheit 
Aspekt: Gesundheitsförderliche und zugleich klimafreundliche 
bzw. nachhaltige Ernährung 

Weitere Informationen: www.stmelf.bayern.de/nachhaltige-ernaehrung 
Informationen zu Ernährung allgemein: www.ernaehrung.bayern.de

Hintergrund

Die „Ernährungspyramide“ ist ein anwendungsorientiertes Modell für Ernährungsberatung. Es 
setzt wissenschaftliche Empfehlungen für die Zufuhr von Nährstoffen, z. B. Kohlenhydraten und 
Fetten bzw. Vitaminen und Mineralstoffen, in konkrete Empfehlungen für Auswahl und Menge der 
verschiedenen Lebensmittelgruppen um. Die Ernährungspyramide gibt damit eine Orientierung, 
wie sich eine gesundheitsförderliche Ernährung zusammensetzt und welche Lebensmittel schwer-
punktmäßig ausgewählt werden sollten. Empfohlen wird eine pflanzenbetonte Mischkost, die 
gesundheitliche Vorteile bringt und zugleich weniger Treibhausgase produziert und insgesamt zu 
einer Nachhaltigen Ernährung beiträgt.

Kernaussage

Eine pflanzenbetonte Mischkost fördert die Gesundheit und ist gleichzeitig ein Beitrag zum Klima-
schutz und zu mehr Nachhaltigkeit.

Beschreibung der Visualisierung

Das Bundeszentrum für Ernährung (BZfE) bietet ein Medienpaket zur Ernährungspyramide als 
Tischsystem an (Bestelllinks s. u. „Beschaffungsliste“). Dieses enthält außer der Ernährungs-
pyramide ca. 200 Fotokarten von verschiedensten Lebensmitteln. Dazu gehört ein Begleitheft, das 
auch unter https://www.ble-medienservice.de/3899/die-ernaehrungspyramide-richtig-essen-leh-
ren-und-lernen?c=181 kostenlos herunterzuladen ist. Weitere Artikel können bestellt werden: 
https://www.ble-medienservice.de/ernahrung/ernahrungspyramide.html.

Plakatausstellung „Nachhaltige Ernährung: Essen für die Zukunft“

Visualisierung zu Plakat Nr. 2  
„Pflanzenbetonte Mischkost“
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Diese Visualisierungsbeschreibung ist in Kombination mit den Medienpaketen des BZfE für eine 
interaktive Ausstellung zu nutzen.

Tischsystem

Im Medienpaket des Tischsystems ist enthalten: Spielplan der Lebensmittelpyramide, zwei Kartei-
kästen mit ca. 200 Lebensmittel-Fotokarten, Begleitheft. 

Die Infokarten (Druckvorlagen s. u.) sind zu verwenden, um mit zwei Aufstellern die Aufgaben-
stellung und dazugehörige Erläuterungen auf dem Tisch zu präsentieren. Eine weitere Infokarte 
mit der Aufschrift „Lösung“ enthält die Lösung auf der Rückseite. Neben den Lebensmittelkarten 
stehen Hinweise, dass diese nur zur Ansicht sind – damit sie nicht mitgenommen werden.

Durchführung

Die Lebensmittelkarten sind in beiden Systemen nach Lebensmittel-Gruppen sortiert:

 > Getränke

 > Gemüse, Salat

 > Obst

 > Brot, Getreide und Beilagen

 > Milch und Milchprodukte

 > Fisch, Fleisch, Wurst und Ei 

 > Fette und Öle

 > Extras (z.B. Süßigkeiten, Kuchen, salzige und fette Knabbereien, Limonaden etc.).

Die Ernährungspyramide zeigt die vom Bundeszentrum für Ernährung und auch von der Deut-
schen Gesellschaft für Ernährung empfohlenen Mengen der verschiedenen Lebensmittelgruppen. 

Die Aufgabenstellung lautet, die Ernährungspyramide mit den nach den persönlichen 
Ernährungsgewohnheiten ausgewählten Lebensmittelkarten zu bestücken. Dadurch wird die 
persönliche Ernährung im Vergleich zu den Empfehlungen sichtbar.

Foto der Visualisierung als Tisch-Version

Tischsystem 
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Beschaffungsliste

Ernährungspyramide (2 Optionen)

 > Tischsystem (Spielplan DIN A3): https: //www.ble-medienservice.de/ernahrung/ 
ernahrungspyramide/3295-3-die-ernaehrungspyramide.htm Preis: 25,00 € 

 > didaktisches Poster (DIN A1), sehr kostengünstige Alternative: www.ble-medienservice.de/ 
die-ernaehrungspyramide-5779.html kostenfrei 

Zur interaktiven Nutzung des Posters sind auch hier Lebensmittelkarten notwendig. Diese können 
z. B. im Rahmen eines Projektes selbst gebastelt, d. h. fotografiert oder gemalt werden. Dafür 
sind bis zu etwa 25 Lebensmittelkarten aus Pappe für jede oben genannte Lebensmittelgruppe 
herzustellen, dabei können manche Lebensmittel auch mehrfach vorhanden sein. Die Hinweise 
und Angaben zu den Portionsgrößen in der Begleitbroschüre sollten beachtet werden (kosten-
loser Download möglich: https://www.ble-medienservice.de/3899 die-ernaehrungspyramide- 
richtig-essen-lehren-und-lernen?c=181)

für die Tischversion:

 > 1 Tisch, ca. 80 cm x 80 cm

 > 2 Infokarten für Aufgabenstellung und Erläuterungen, DIN A4 quer

 > 2 Aufsteller hierfür, DIN A4 quer

 > 1 Infokarte für Lösung, DIN A4 quer

 > 1 Aufsteller hierfür, DIN A4 quer

 > 2 Infokarten („Lebensmittelkarten nur zur Ansicht“), DIN A6 quer

 > 2 Aufsteller hierfür, DIN A6 quer 

Die Vorlagen zum Ausdrucken der Infokarten sind auf den folgenden Seiten zu finden.

Die Angaben auf den folgenden Infokarten beruhen auf der Broschüre „Die Ernährungspyramide 
– Richtig essen lehren und lernen“ des Bundeszentrums für Ernährung (https://www.ble-
medienservice.de/3899/die-ernaehrungspyramide-richtig-essen-lehren-und-lernen?c=181) und 
der Homepage des Bundeszentrums für Ernährung (https://www.bzfe.de/inhalt/wie-viel-esse-
ich-983.html).

https: //www.ble-medienservice.de/ernahrung/ ernahrungspyramide/3295-3-die-ernaehrungspyramide.htm
https: //www.ble-medienservice.de/ernahrung/ ernahrungspyramide/3295-3-die-ernaehrungspyramide.htm
http://www.ble-medienservice.de/ die-ernaehrungspyramide-5779.html
http://www.ble-medienservice.de/ die-ernaehrungspyramide-5779.html
https://www.ble-medienservice.de/3899 die-ernaehrungspyramide- richtig-essen-lehren-und-lernen?c=181
https://www.ble-medienservice.de/3899 die-ernaehrungspyramide- richtig-essen-lehren-und-lernen?c=181
https://www.ble-medienservice.de/3899/die-ernaehrungspyramide-richtig-essen-lehren-und-lernen?c=181
https://www.ble-medienservice.de/3899/die-ernaehrungspyramide-richtig-essen-lehren-und-lernen?c=181
https://www.bzfe.de/inhalt/wie-viel-esse-ich-983.html
https://www.bzfe.de/inhalt/wie-viel-esse-ich-983.html
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