
5-Mahlzeiten-Staffel

● Umgang mit Lebensmitteln
● Kennenlernen der 5-Mahlzeiten-Regel
● Ausdauer fördern 

ab 6 

● Essenspläne oder Teller
● Karten mit Lebensmittelnamen oder -symbolen
● Wäscheleine und Wäscheklammern

10 Min.

Die Kinder bilden gleich große Gruppen, die jeweils fünf Teller
bekommen, auf denen Mahlzeiten abgebildet sind. Teller mit
Hauptmahlzeiten müssen mit mindestens drei, solche mit Zwi-
schenmahlzeiten mit mindestens einem Lebensmittel belegt
sein. Die Teller sollen jeweils mit den entsprechenden Lebens-
mittelkarten gefüllt werden. Nacheinander laufen die Kinder auf
Signal los und besorgen sich die Lebensmittel, die auf ihren Tel-
lern abgebildet sind. Dazu suchen sie sich die entsprechenden
Karten aus, die an einer Wäscheleine aufgehängt sind. 

Alle Kinder einer Gruppe laufen gleichzeitig.

Die Gruppen bekommen leere Teller und einen Essensplan.
Jetzt müssen sie die Teller mit den Lebensmitteln füllen, die
im Plan vorgesehen sind.

Die Gruppen bekommen leere Teller und müssen selbst be-
stimmen, mit welchen Lebensmitteln sie die Teller füllen. 

Ziele

Spieleranzahl

Material

Dauer

Beschreibung

Variante 1

Variante 2

Variante 3

ab 8

5 MAHLZEITEN AM TAG

Zielspringen

● Einordnen von Lebensmitteln in die Ernährungspyramide
● Sprungkraft fördern

beliebig

● Karten mit Lebensmittelsymbolen
● Kreide, Krepp-Klebeband, Seilchen oder Gymnastikreifen

Die Ernährungspyramide wird auf dem Boden mit den o.g.
Materialien markiert.

15 Min.

Die Kinder bekommen jeweils eine Lebensmittelkarte. Wissen
sie die richtige Lebensmittelgruppe, gibt es einen Punkt. Kön-
nen sie in das Feld der Gruppe hineinspringen, gibt es noch ei-
nen Punkt. 

Hierbei kann den Kindern sehr deutlich gemacht werden, wie
schwer es sein kann, zu den Süßigkeiten zu gelangen!

Es können Sprunghilfen (z.B. Sprungbretter, Trampolin) ein-
gesetzt werden oder von einer Erhöhung (z.B. großer Kasten)
gesprungen werden.

Die Sprungarten können variieren (z.B. Schlusssprünge,
Sprung auf einem Bein, rückwärts springen).

ERNÄHRUNGSPYRAMIDE 

Ziele

Spieleranzahl

Material

Organisation

Dauer

Beschreibung

Bemerkung

Variante 1

Variante 2

ab 4

6362



Pyramidenlauf

● Einordnen der Lebensmittel in die Ernährungspyramide
● Ausdauer fördern

gerade Anzahl von Mitspielern (mind. 8)

● Karten mit Lebensmittelnamen oder Lebensmittelverpa-
ckungen

● Pylone oder andere Markierungen
● Krepp-Klebeband

Die Ernährungspyramide wird mit Pylonen aufgebaut. Eventu-
ell mit Klebeband unterteilen.

15 Min.

Im optimalen Fall teilt man die Kinder in 8 Gruppen auf. Jede
Gruppe bekommt einen Standort in der Pyramide, und wird
damit einer Lebensmittelgruppe zugeordnet. An der langen,
unteren Seite der Pyramide liegen Lebensmittelkarten. Nun
läuft jedes Kind gegen den Uhrzeigersinn um alle Pylone he-
rum, holt sich eine Lebensmittelkarte, die zu seiner Lebens-
mittelgruppe passt, läuft wieder um alle Pylone und legt sie in
seinem Feld ab. Danach läuft es erneut los und holt sich eine
neue, bis alle Karten erobert sind.

Bei 8 Mitspielern läuft jedes Kind für eine eigene Lebensmit-
telgruppe.

Die Lebensmittelkarten sind verdeckt. Es darf nur dann eine
mitgenommen werden, wenn sie zur Lebensmittelgruppe des
Spielers passt. Ansonsten wird die Runde beendet, ohne dass
eine Karte mit in das Gruppenfeld gebracht wird.

Ziele

Spieleranzahl

Material

Organisation

Dauer

Beschreibung

Variante 1

Variante 2

ab 10

ERNÄHRUNGSPYRAMIDE 

Laufen und Malen nach Zahlen

● Umgang mit dem Energiegehalt der Lebensmittel
● Ausdauer fördern 

ab 8 

● Pylone oder andere Feldmarkierungen 
● Matten als Länder 
● evtl. Mannschaftsbänder
● Plakate mit Lebensmitteln zum Ausmalen
● Buntstifte

15 – 20 Min.

Die Kindergruppen versuchen, im großen Lauf-und-Mal-Wettbe-
werb ihr Plakat mit Lebensmitteln schön und schnell auszumalen.

Es werden zwei bis vier gleichgroße Gruppen gebildet, je nach
Zahl der Mitspieler. Jede Gruppe bekommt ein Plakat, auf dem
verschiedene Lebensmittel abgebildet sind, und mehrere Bunt-
stifte. Für jedes Kind sollten mehrere Lebensmittel auf dem Pla-
kat vorhanden sein. Ziel des Spiels ist es, alle Lebensmittel bunt
auszumalen. Ausgemalt werden darf erst dann, wenn vorher eine
bestimmte Anzahl an Runden gelaufen ist. Wie viele das sind,
richtet sich nach dem Energiegehalt, der auf jedem Lebensmittel
angegeben ist. Die Kinder dürfen selbst entscheiden, für welches
Lebensmittel sie Runden am Stück laufen möchten. Nach dem
Lauf malen sie es aus. Das Spiel findet als Staffel statt, gewon-
nen hat die Gruppe, die alle Lebensmittel zuerst ausgemalt hat.

Es sollte mit den Kindern besprochen werden, dass man z.B.
für Gemüse sehr wenige Runden laufen muss (eine) und für
ein Stück Schokolade sehr viele (fünf). So lernen die Kinder
spielerisch etwas über den Energiegehalt der Lebensmittel.

Alle Kinder laufen gleichzeitig. Hierbei sollte das Lebensmit-
tel, für das jemand läuft, am besten durch einen bunten Strich
markiert werden, damit nicht zwei Kinder das gleiche Lebens-
mittel ausmalen wollen.

ERNÄHRUNGSPYRAMIDE 

Ziele

Spieleranzahl

Material

Dauer

Idee

Beschreibung

Bemerkung

Variante

ab 8

6160



Lebensmittel-Staffel

● Kennenlernen der Ernährungspyramide
● Einteilung in Lebensmittelgruppen
● Einordnen der Lebensmittelgruppen in die Ernährungspyramide
● Ausdauer fördern

ab 6 

● Wäscheleine und Wäscheklammern
● Karten mit Lebensmittelsymbolen 
● ein Plakat der Ernährungspyramide pro Staffel-Gruppe

15 Min.

Die Kinder bilden Staffel-Gruppen, die jeweils eine Ernährungs-
pyramide bekommen, in die sie die Lebensmittelkarten einsortie-
ren. Diese hängen an einer Wäscheleine am Ende der Halle. Je-
der Gruppe wird ein bestimmter Abschnitt mit Karten auf der
Leine zugeordnet. Die ersten Kinder jeder Staffel laufen nun
vom einen Ende der Halle zur Leine, holen eine Karte und sor-
tieren sie in die Ernährungspyramide ein. Danach darf das nächs-
te Kind loslaufen usw. Am Ende des Spiels wird die richtige Ein-
ordnung in die Pyramide bewertet. Es gibt keine Zeitwertung.

Die Lebensmittelkarten müssen eindeutig einzuordnen sein
(keine bereits weiter verarbeiteten Lebensmittel wie Fertigpiz-
za etc.).

Für jüngere Kinder: Es sollen nur bestimmte Lebensmittelkar-
ten (z.B. Obstsorten) geholt werden.

Die Karten werden nicht nach Staffeln sortiert, sondern durch-
einander an die Leine gehängt. Jedem Kind wird ein bestimm-
tes Feld der Ernährungspyramide zugewiesen, das es mit der
richtigen Karte füllen muss.

Zusätzlich kann man Hindernisse auf dem Weg platzieren oder
unterschiedliche Bewegungsarten vorgeben.

Die Lebensmittelkarten müssen den richtigen Nährstoffen zu-
geordnet werden: Fett, Kohlenhydrate und Eiweiß. Jüngere
Kinder können die Karten in pflanzliche und tierische Lebens-
mittel einteilen.

Ziele

Spieleranzahl

Material

Dauer

Beschreibung

Bemerkung

Variante 1

Variante 2

Variante 3

Variante 4

ab 4

ERNÄHRUNGSPYRAMIDE 

Die akrobatische Ernährungspyramide

● Verinnerlichung der Ernährungspyramide
● Vertrauen aufbauen und anbieten

Großgruppe

– 

Die Kinder müssen so eingeteilt werden, dass sie ihre Position
auch erfüllen können. Die etwas Größeren und Stärkeren nach
unten, die Kleineren und Leichteren nach oben.

15 Min.

Die Kinder stellen die Bausteine der Ernährungspyramide dar.
Hier ein mögliches Beispiel:

Diese Pyramide sollte gut vorbereitet sein und nur mit Grup-
pen aufgebaut werden, die Vorerfahrungen haben. 
Jedes Akrobatikbuch gibt Anregungen hierzu.

ERNÄHRUNGSPYRAMIDE

Ziele

Spieleranzahl

Material

Organisation

Dauer

Beschreibung

Bemerkung

ab 10

5756



Mal-Staffel

● Kennenlernen des Themas Ernährung 
● Koordination und Absprache schulen

ab 10 

● große Blätter Papier
● Krepp-Klebeband
● dicke Filzstifte

Es sollten faire Gruppen zusammengestellt werden.

10 Min.

Die Kinder werden in Gruppen eingeteilt. Für jede Gruppe
wird ein Blatt Papier an die Wand gehängt. Jede Gruppe hat
einen Stift, mit dem sie ein vorgegebenes Lebensmittel malen
soll. Jedes Kind der Gruppe darf nur einmal zum Blatt laufen
und dort nur einen Strich machen. Am Ende eines Durchgangs
sollen die anderen Gruppen erkennen, um welches Lebensmit-
tel es sich handelt. Die Gruppe berät zu Beginn, wie sie das
Lebensmittel malen will.

Zusätzlich wird ein Hindernis-Parcours aufgebaut, der vor und
nach dem Malen überwunden werden muss.

Jedes Kind aus einer Gruppe malt ein eigenes Lebensmittel.
Pro Lauf darf es einen Strich machen. Das Kind erhält eine
Vorlage, die es kopiert. Dort sind die einzelnen Striche einge-
tragen.

ALLGEMEINE LEBENSMITTELKUNDE

Ziele

Spieleranzahl

Material

Organisation

Dauer

Beschreibung

Variante 1

Variante 2

ab 8 Memory

● Kennenlernen von Lebensmittelgruppen
● Kennenlernen von Lebensmitteln und ihren spezifischen Ei-

genschaften
● Phantasie anregen

Großgruppe

● Karten mit Lebensmittelsymbolen

Mehrere Kinder müssen kurz aus der Halle gehen.

10 Min.

Zwei bis vier Spieler werden ausgesucht, die kurz den Raum
verlassen. Alle anderen Kinder bilden Paare wie beim Memo-
ryspiel und suchen sich zu einem bestimmten Thema, z.B.
Milch und Milchprodukte aus den Lebensmittelkarten ein Le-
bensmittel aus. Die Kinder verteilen sich in der Mitte der Hal-
le und die Spieler werden hereingeholt. Zum Aufdecken einer
„Karte“ ruft der Spieler den Namen eines Kindes; dieses nennt
daraufhin sein Lebensmittel. Jetzt sucht der Spieler die zweite
Karte. Findet ein Spieler ein Karten-Paar, setzen die jeweiligen
Kinder sich zu ihm. 

Die Lebensmittel werden nur durch Bewegung oder Geräusche
dargestellt.

Alle Kinder sammeln Kartenpaare. Dazu sehen sie sich die of-
fen auf dem Boden liegenden Karten an und prägen sie sich
ein. Danach wird ein Kind nach dem anderen aufgefordert, ein
Pärchen einzusammeln.

Die Karten liegen verdeckt und müssen nach dem Aufdecken
wieder umgedreht werden, wenn sie nicht passen.

Ziele

Spieleranzahl

Material

Organisation

Dauer

Beschreibung

Variante 1

Variante 2

Variante 3

ab 4

ALLGEMEINE LEBENSMITTELKUNDE
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