
Heute benötigtes Material:
• Bunte Stifte (grün, gelb, rot)
• Zettel und Stift



Platzhalter: Sophia Schnaubelt

Platzhalter: 17.02.2021 – 07.04.2021





Alltagsbewegung
Mahlzeiten
Trinkmenge

Weiter ausgebaut?



Essensregeln
Als Hilfestellung zur Erreichung der Ziele







Analyse 
Ernährungstagebuch

Markierung der Lebensmittel in der Ampelfarbe der Ernährungspyramide

Was fällt euch auf?



Welches Obst und 
Gemüse esst ihr

gerne?





Obst und Gemüse



Obst und 
Gemüse



Ballaststoffe
Bsp. Haferflocken



Formulierung eines neuen 
Ziels:

zur Lebensmittelauswahl im grünen Bereich
Bsp.: ich esse künftig 2x pro Tag Gemüse…





Kalorienverbrauch



Neue 
Wochenaufgabe:

Schritte zählen

oder

Strecke zählen
(1000 Schritte entsprechen ungefähr einer Strecke von 600m)



Wochenaufgaben:

• „Ich esse bunt“

• Ernährungsprotokoll
weiterführen

• LM in Ampelfarben
markieren

• Sättigungsgrad notieren

• Schritte notieren

• Weiter zusätzliches
Bewegungsangebot
wahrnehmen

• Neues Ernährungsziel
angehen





Feedback


















