Ernahrungspyramide

Knabberartikel Ole & Fette
Sparsam verwenden,

@ In kleinen Mengen genieBen pflanzliche Ole und

K / o= Fette bevorzugen
: - - Milch & Milchprodukte
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier m

L Fisch ein- bis zweimal pro Woche. OQD VYichtige CaIciu.mqueIIe,
;@& Wenn Sie Fleisch essen, dann nicht S o taglich konsumieren

mehr als 300 bis 600 Gramm pro Woche.

Getreide & Kartoffeln

Y\ Moglichst zu jeder Mahlzeit,
@ die Vollkornvariante bevorzugen

¢
Gemuse & Obst

n
Gatm

A O°
el ) Reichlich genieBen, méglichst

w 5 Portionen am Tag
Getranke /\
So oft wie maglich,
mindestens 1,5-2 Liter
am Tag

Die Erndhrungspyramide zeigt auf den ersten Blick, wie eine gesunde Erndhrung aussehen soll.
Das groBe Lebensmittelangebot ist in sieben unterschiedlich groBe Lebensmittelgruppen eingeteilt.
Je groBer ein Segment, umso haufiger und reichlicher sollten Lebensmittel aus dieser
Gruppe gegessen werden.
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