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ÜberschriftBiologie - 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  Nährstoff e, 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, Kartoff eln,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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Das Umweltzeichen „der blaue Engel“

Ein Mensch verwendet pro Tag ungefähr vierzig Blätt-

chen Klopapier. Dabei wird bei der Herstellung für die 

meisten Klopapiere das Holz von Bäumen gebraucht. 

Unsere Bäume brauchen wir aber für ein gutes Klima. 

Deshalb könnt ihr eure Eltern bitten, Klopapier aus re-

cyceltem Material zu kaufen. Für dieses Papier müssen 

keine Bäume dran glauben. Ihr erkennt es an dem blau-

en Engel.

Konsum reduzieren
Kauft nicht alles neu! Bei der Her-

stellung vieler Dinge, die wir neu 

kaufen, gehen wertvolle Ressour-

cen verloren - zum Beispiel Wasser. 

Außerdem werden in vielen Fabriken 

auch noch klimaschädliche Stoffe in 

die Luft gepustet. Wir können unse-

rer Erde helfen, wenn wir nicht so 

viele neue Dinge kaufen. Dinge, die 

kaputt gehen, sollte man immer erst 

versuchen zu reparieren, anstatt sie sofort wegzuschmeißen. Grundsätzlich gilt: 

Je länger wir Dinge benutzen, desto besser schont das die Ressourcen und die 

Umwelt.

Müll trennen
Wer seinen Müll sorgfältig trennt, hilft mit, 

damit unsere Umwelt nicht unnötig mit Müll-

halden belastet wird.
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+ 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 4,55 € * 

48 individuelle Seiten  4,85 € * 

64 individuelle Seiten  5,15 € * 

 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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