
Information zur 
Unterrichtseinheit: 
Gute Ernährung



Diese Wörter sind wichtig:
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Vegetarier
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Mahlzeit
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Zucker
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Mindesthaltbar-
keitsdatum
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Salz

Das muss ich über gesunde Ernährung wissen:

Seite 2 Seite 3
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ungeöffnet bei unter +2°C 

zu verbrauchen bis:

16.03.2022Verbrauchsdatum
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Fett

Nährwerttabelle
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Tierische Produkte

Verschiedene Lebensmittel 
essen ist gut.
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Sechs Tipps zum guten 
Essen und Trinken!
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Richtiges Essen 
macht nicht dick!
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Reste werden ein 
leckeres Essen.
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Nicht alle essen alles!
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Die Geschichte von Marias Ernährung:

1. 
Maria hat wenig Zeit. 
Auf dem Weg zur Arbeit 
kauft Maria sich ein Salami-
brötchen und einen Milch-
kaffee beim Bäcker.

2.   
In der Mittagspause isst 
Maria einen süßen Joghurt, 
einen Müsliriegel und trinkt 
eine Limonade.

3.   
Am Abend geht Maria noch 
schnell in den Supermarkt.  
Maria hat Hunger. Sie kauft 
sich eine Fertigpizza und 
eine Tüte Weingummis.

4.
Maria hat zugenommen. 
Maria will abnehmen. 
Maria möchte wieder selbst 
kochen.
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6. 
Maria kontrolliert die Lebens-
mittel: Der Schnittsalat hat 
ein Verbrauchsdatum. Das 
Datum ist abgelaufen. Der 
Becher Sahne hat ein Min-
desthaltbarkeitsdatum. Das 
Datum ist auch abgelaufen.

7.   
Maria kontrolliert die 
Sahne. Die Sahne kann 
Maria noch benutzen. 
Maria kann den Salat nicht 
mehr nutzen.

6 Regeln für eine 
gesunde Ernährung

Essen Sie viel Obst und Gemüse! 
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Gefördert durch:

Essen Sie Fette von Pflanzen! 

Essen Sie wenig Zucker und Salz!

Essen Sie jeden Tag Milch-Produkte! 

Essen Sie viele Vollkorn-Produkte!

Trinken Sie viel Wasser! Sie können  
Wasser aus dem Wasserhahn trinken!

Ich kann mich gesund ernähren:
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8.   
Maria und ihre Freundinnen 
beginnen mit dem Kochen.

5.
Maria lernt zuhause mit ihren 
Freundinnen. Maria schlägt 
vor, etwas zu kochen. Maria 
schaut in den Kühlschrank 
und legt alles auf den Tisch, 
was sie zum Kochen fi ndet.
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9.
Eine der Freundinnen er-
zählt, dass sie Vegetarierin 
ist und keine Tierprodukte 
isst.
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10.
Die Freundinnen kochen 
und lassen die Eier und die 
Sahne im Kühlschrank.
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Ich kenne die gesündere Alternative

Ich esse mehr Obst ... ... als Schokolade.
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Ich esse mehr Gemüse ... ... als Pommes.
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Ich trinke mehr Wasser ... ... als Limonade.
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Ich trinke mehr Säfte ohne Zucker ... ... als Alkohol.
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Ich esse mehr Kartoffeln ... ... als Fleisch.
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Ich benutze mehr Olivenöl ... ... als Butter.
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Ich esse mehr Nüsse ... ... als Chips.
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Ich esse mehr Fisch ... ... als rotes Fleisch.
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Viel essen und trinken!
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Nicht so oft essen und trinken!
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Wenig essen und trinken!
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Kohlrabi Zucchini

Vollkornreis Nüsse

Brot Kartoffeln

Milchprodukte

Fleisch Zucker

Salz Speiseöle

Cola Milchkaffee 
mit Zucker

Trauben Leitungswasser
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