Ernahrungspyramide

Snacks & SiiRes Ole & Fette

Sparsam verwenden,
pflanzliche Ole und Fette
bevorzugen.

So wenig wie maglich.

Z.

Milch & Milchprodukte

Taglich zwei Portionen?

@00 Milch und Milchprodukte.

Fisch, Fleisch, Wurst, Eier m
PRy Fisch ein- bis zweimal pro Woche.
@@ Nicht mehr als 300 Gramm Fleisch pro
Woche. 1 Ei pro Woche.

\7,

Getreide, Getreideprodukte & Kartoffeln Hualsenfrichte, Nisse & Samen
5 Portionen’ am Tag.
Davon mindestens 1/3 in
der Vollkornvariante.

Mindestens einmal pro Woche

Hulsenfrichte und taglich eine
Handvoll Nisse und Samen.

Gemuse & Obst
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Reichlich geniel3en,
moglichst 5 Portionen3
am Tag, am besten in der
jeweiligen Erntesaison.

Getranke /_\

Mindestens 1,5 Liter
ungesUlte Getranke
am Tag (Wasser, Tee
oder Kaffee).
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Die Erndhrungspyramide zeigt auf den ersten Blick, wie eine gesunde Erndhrung aussehen soll.
Das grolRe Lebensmittelangebot ist in sieben unterschiedlich groRe Lebensmittelgruppen eingeteilt.
Je groRer ein Segment, umso haufiger und reichlicher sollten Lebensmittel aus dieser Gruppe gegessen werden.

1: Eine Portion Getreide entspricht z. B. 1 Scheibe Brot oder 60 g Getreideflocken.
2: Eine Portion Milch oder Milchprodukte entspricht z. B. 1 Glas Milch, 1 Scheibe Kase oder 1 kl. Becher Joghurt.

3: Eine Portion Obst oder Gemuse entspricht z. B. 1 Banane oder 1 Handvoll Radieschen. ERNAHRUNGS
STUDI O nete





