INFO: Die Ernahrungspyramide

Biologie M 7

Die Erndahrungspyramide

Ernahrungspyramide nach Bundeszentrale fur Ernahrung
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Die Ernahrungspyramide wird von
unten nach oben verstanden.

Die Grundsteine bilden ungesuf3te
Getranke. Taglich sollten 1,5 -2,0 Liter
getrunken werden. Insgesamt sollten
pro Tag funf Portionen Obst -und Ge-
muse verzehrt werden. Getreidepro-
dukte wie Vollkornprodukte, Nudeln,
Reis und Kartoffeln durfen reichlich
gegessen werden. Milchprodukte lie-
fern tierisches Eiweil3. Milch, Joghurt
und Kase sollten taglich mehrfach in
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den Speiseplan miteinbezogen wer-
den. Pflanzliche Ole, Niisse und Hul-
senfrichte bieten eine Abwechslung
zum tierischen Eiweil3. Eier, Fleisch
und Fisch kdnnen ein- bis zweimal die
Woche zu sich genommen werden.
Tierische Fette wie in Butter oder ver-
arbeiteten Lebensmittel enthalten,
sollten in Malien verzehrt werden.
SuRes nimmt den kleinsten Teil der
Erndhungspyramide ein und steht
deshalb ganz oben.

Lizenzhinweise: https://editor.mnweg.org/mnw/dokument/die-ernaehrungspyramide-1




