
Planetary Health Diet
Was tut Mensch & Umwelt gut? 

Intention
Interaktive Auseinandersetzung mit der Planetary Health Diet

Grundfunktion
Mit Puzzle-Ratespiel erkennen, wie sich eine gute Ernährung  
für Mensch und Planet zusammensetzt

Umsetzung
Drucke die beiden Vorlagen auf dickerem Papier aus und schneide 
die Puzzleteile zurecht.

Vorlage 1) Aufforderung für Aktion
Vorlage 2) Puzzleteile

Aufforderung: Die Planetary Health Diet ist eine wissenschaftliche 
Empfehlung, wie wir uns gesund ernähren und gleichzeitig die Erde 
schützen können. Weißt du, wie viel Platz verschiedene Lebensmittel 
auf deinem Teller haben sollten?

Finde es heraus und setze die richtigen Puzzleteile zusammen!  
Hinweis: Zwei Puzzleteile haben die falsche Größe.

Beispielumsetzung



Worum geht’s hier?

Die Planetary Health Diet ist  
eine wissenschaftliche Empfehlung, 
wie wir uns gesund ernähren und 
gleichzeitig die Erde schützen  
können. 

Weißt du, wie viel Platz  
verschiedene Lebensmittel auf  
deinem Teller haben sollten?

Finde es heraus und setze die  
richtigen Puzzleteile zusammen!

Mehr  
erfahren
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Vorlagen  
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Richtige Puzzleteile
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Falsche Puzzleteile
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Weiterführende Informationen

Quellen & vertiefende Informationen
Healthy Diets From Sustainable Food Systems- Food – Planet- Health, EAT-
Lancet Summary Report: https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/
EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf

EAT-Lancet Komission: https://eatforum.org/eat-lancet-commission/

Planetary Health Diet- Strategie für eine gesunde und Nachhaltige Ernäh-
rung, Bundeszentrum für Ernährung: https://www.bzfe.de/klima-und-wandel/
essen-im-wandel/planetary-health-diet

Puzzle-Teil % Anteil Teller nach Volumen, 
nicht Kalorien)

Gemüse & Obst ca. 50 %

Vollkorngetreide & stärkehaltige Gemüse ca. 25 %

Hülsenfrüchte & Nüsse ca. 15 %

Tierische Proteine inkl. Milchprodukte ca. 8 %

Öle & Zucker ca. 2 %

GESAMT 100 %


