Die Osterreichische

rnahrungspyramide

Alkoholfreie
Getranke

Gemilise, Hiilsen-
friichte und Obst

Getreide
und Erdapfel

Milch und
Milchprodukte

Fisch, Fleisch,
Wurst und Eier

Fette_.
und Ole

Fettes, Sii8es
und Salziges

Taglich mindestens
1,5 Liter Wasser
und alkoholfreie
bzw. energiearme
Getranke.

Taglich 3 Portionen
Gemdse und / oder
Huilsenfriichte und
2 Portionen Obst.

Taglich 4 Portionen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdapfel

(5 Portionen fiir sportlich
Aktive und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Taglich 3 Portionen
Milchprodukte
(fettdrmere Varianten
bevorzugen).

Wochentlich 1 -2
Portionen Fisch.

Pro Woche maximal
3 Portionen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Taglich 1 - 2 Essloffel
pflanzliche Ole, Niisse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratfette
und fettreiche Milch-
produkte sparsam.
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Selten fett-, zucker-
und salzreiche
Lebensmittel und
energiereiche
Getranke.
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