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Ernährungspyramide und Tagesempfehlung 

Ernährungspyramide
Die Ernährungspyramide stellt in ihrer Form sehr gut die Bedeutung 
der verschiedenen Nahrungsmittelgruppen für eine ausgewogene 
Ernährung dar.

In der Ernährungspyramide sind alle Nahrungsmittel aufgrund 
der enthaltenen Hauptnährstoffe einer Gruppe zugeordnet. Jede 
Pyramidenstufe zeigt den Mengenanteil einer Nahrungsmittel-
gruppe in der täglichen Ernährung. Von den Nahrungsmitteln der 
untersten Stufe darf mengenmässig unbeschränkt konsumiert 
werden. Je weiter oben sich die Nahrungsmittel in der Pyramide 
befinden, umso kleiner ist ihr Anteil pro Tag.
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Tagesempfehlung 

Ernährungspyramide und Tagesempfehlung 

Eine kleine Portion zum Geniessen

je 2 – 3 Teelöff el, 20 – 30 g Nüsse

1 Portion

3 Portionen:
z. B. 1 Glas Milch (2 dl), 1 Becher Jogurt
(180 g) und 1 Stück Hartkäse (40 g)

3 Portionen

5 Portionen 
(3 Portionen Gemüse und 2 Portionen 
Obst)

1 – 2 Liter

Zucker, Süssigkeiten, 
Gebäck, Frittiertes, 
Süssgetränke

Butter, Bratbutter, 
Öl, Nüsse

Fleisch, Gefl ügel, 
Fisch, Eier

Milch, Milchprodukte

Getreideprodukte, 
Kartoff eln, Hülsen-
früchte

Gemüse, Salat, Obst

Getränke
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Tagesverpflegung mit 3 Portionen Milch und Milchprodukten

3 Portionen am Tag
Milch und Milchprodukte sind eine ideale Quelle für Kalzium, 
Eiweiss und Vitamin D. Die Nährstoffe sind wichtig für gesunde 
Knochen. Drei Portionen Milch und Milchprodukte pro Tag heisst 
die Empfehlung.

Kalzium und Vitamin D wirken doppelt
Milch hilft mit, die Knochen zu stärken. Das liegt am wertvollen 
Kalzium, Eiweiss und Vitamin D. Letzteres ist vor allem in Vollmilch 
oder Vollmilchprodukten wie Käse oder Jogurt enthalten. Das fett-
lösliche Vitamin D sorgt dafür, dass Kalzium von den Knochen 
besonders gut aufgenommen wird. Milch und Milchprodukte weisen 
ausserdem eine grosse Bandbreite weiterer Mineralstoffe und 
Vitamine auf. Drei Portionen Milch pro Tag von Kindesbeinen an 
unterstützen den gesunden Knochenbau und helfen, die Knochen 
zu erhalten. 

Aufgabe 
Wie kann man 3 Portionen Milch und Milchprodukte im Menüplan 
integrieren? 
Stelle eine eigene Tagesverpflegung nach deinem Geschmack für 
zwei Tage zusammen. Präsentiere sie deiner Klasse. 

Ernährungspyramide und Tagesempfehlung 

 + +

 morgens  mittags    abends

 + +

 morgens  mittags    abends
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Früchtebrötchen
Zubereiten: ca. 35 Minuten 
Aufgehen lassen: ca. 1 Stunde
Backen: ca. 30 Minuten

Für 10 Stück 

Utensilien
grosse Schüssel
Waage
Teelöffel 
Schneidebrett 
Messer 
Messbecher
kleine Pfanne
Esslöffel
Tuch
Backpapier

Zubereitung
1 Teig: Alle Zutaten bis und mit Dörraprikosen mischen. Eine 
Mulde formen. Hefe in der Milch auflösen. Milch und Butter in 
die Mulde giessen. Alles zu einem weichen, geschmeidigen Teig 
kneten. Zugedeckt bei Raumtemperatur auf das Doppelte auf-
gehen lassen (ca. 1 Stunde).
2 Aus dem Teig 10 gleich grosse Kugeln formen. Mit genügend 
Abstand auf das mit Backpapier belegte Blech legen. Mit Mehl 
bestäuben, kreuzweise einschneiden.
3 Auf der zweituntersten Rille in den kalten Ofen schieben. 
Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze einschalten. Brötchen 
25 – 30 Minuten backen. 

Rezept zum Arbeitsblatt

!
Tipps
– Dinkelvollmehl ist beim Grossverteiler erhältlich.
– Als Alternative Vollkornmehl aus Weizen verwenden.

Teig
350 g helles Dinkelmehl 
150 g Dinkelvollmehl (siehe Tipp)
50 g Kokosraspeln
1 TL Salz
40 g Rohzucker
1 TL Zimtpulver
50 g Haselnüsse, gehackt
125 g Dörraprikosen, gewürfelt
25 g Hefe, zerbröckelt
3,5 dl Milch, lauwarm
2 EL Butter, flüssig

Mehl zum Bestäuben


