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Erdkunde - Deutschlandkarte

Biologie - Tipps für eine gesunde Ernährung

Tipps für eine gesunde Ernährung
1. Achte auf eine schonende Zubereitung, damit nicht durch zu langes  Kochen, zu viel Wasser beim Garen und durch Wiederaufwärmen  Nährstoffe, Vitamine und Mineralien zerstört werden.2. Ernähre dich abwechslungsreich mit viel Obst, Gemüse und  Vollkornprodukten.

3. Zu viel fettreiche Nahrung macht dick.
4. Zu viel Süßes wird vom Körper in Fett umgewandelt und auch  gespeichert.
5. Nimm dir Zeit und iss langsam. Fünf kleine Mahlzeiten sind besser als drei   Hauptmahlzeiten.

Tierische Fette Süßigkeiten

Eier 
2 - 3 Stück pro Woche

Milch und Milchproduktemind. 2 x täglich

Obst
mind. 2 x täglich

Getreideprodukte
mehrmals täglich
z.B. Brot, Teigwaren, Kartoffeln,Nudeln, Hülsenfrüchte

Getränke
mind. 1,5 l 
täglich
(vorwiegend 
Mineralwasser)

Fleisch
2 - 3 x pro Woche

Fisch
1 - 2 x pro Woche

Gemüse
mind. 2 - 3 x täglich

Regelmäßige körperliche Aktivitätmind. 2 - 3 x pro Woche
(20-30 Minuten)
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Ab in die Schule – mit Schulverpflegung  

ohne Verpackungsabfall!

Pausenbrote, Obst und Gemüse können am besten in einer 

langlebigen, wieder verwendbaren Brotdose transportiert wer-

den, damit erst gar kein Verpackungsabfall anfällt. Dazu sollten 

auch wieder befüllbare Trinkflaschen genutzt werden.

Ich packe in meinen Schulranzen …  

nur umweltfreundliche Dinge!

Der Ranzen sollte robust, reiß- und wasserfest sein. Um die 

Wirbelsäule zu schonen, ist der auf dem Rücken zu tragende 

Ranzen in guter Qualität die beste Wahl. Grundsätzlich gehö-

ren in den Ranzen langlebige Schulmaterialien, möglichst aus 

nachwachsenden Rohstoffen.

Federtasche
Passend zum Ranzen angeboten sind sie zwar schick, aber 

meist taugt der Inhalt nicht viel. Sinnvoller ist es, leere Feder-

taschen aus umweltfreundlichen Materialien zu kaufen (Leder, 

Leinen oder Jute) und diese dann mit hochwertigen Schreib-

utensilien selbst zu bestücken.

Blei- und Buntstifte

Am besten sind unlackierte Stifte, denn Lack kann Schwer-

metalle enthalten.

... das kannst du dafür tun

Umweltfreun
dliche

SCHULE

+ Special  
Umwelt- 
Guide

Umschlag (4 Seiten)
Farbiger Druck nach Ihren individuellen Wün-
schen oder in Anlehnung an unsere Beispiele, 
NEU: zusätzl. 4-seitiger Umwelt-Guide! 

Haus auf gaben-Teil (ca. 100 Seiten)
Für das gesamte Schuljahr mit Datumsangaben, 
Ferien und Feiertagen

32, 48 o. 64 individuelle Seiten
Füllen Sie Ihre individuellen Seiten mit Ihren 
schul spezifischen Texten und mit Hilfe unserer 
Vorlagen-Bibliothek.

32 individuelle Seiten 4,85 € * 

48 individuelle Seiten  5,15 € * 

64 individuelle Seiten  5,45 € * 

 Lesezeichen-Lineal +0,35 €/Stück
Bitte tragen Sie hier die gewünschte Stückzahl ein.

 Stickerbogen +0,25 €/Stück

Bitte tragen Sie hier die gewünschte Stückzahl ein.

Lalief GmbH & Co. KG · Im Brauck 15 · 49393 Lohne

 Transparenttasche  +0,40 €/Stück

Bitte tragen Sie hier die gewünschte Stückzahl ein.
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