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Alkoholfreie Getranke
Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter. Am besten ist

Wasser.
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Gemiise und Obst

Essen Sie taglich 5 Portionen Gemiise und Obst.
Setzen Sie auf Vielfalt und Abwechslung und genieBe
Sie Gemiise und Obst am besten roh. Eine Portion ist

so groB wie eine Faust.
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Getreide und Erdéapfel
Essen Sie taglich 4 Portionen Getreide und Erdapfel:
1 Portion entspricht dabei 2 geballten Fausten oder
1 Handflache. Essen Sie verschiedene Getreidesorten.

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.
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Milch und Milchprodukte

Essen Sie téglich 2 Portionen Milchprodukte: 1 Portion
~weil* (z.B. Milch, Joghurt, Topfen, Buttermilch,

Huttenkase) und 1 Portion ,gelb“ (z.B. K&se). 1 Portion

entspricht einem Glas oder 2 diinnen Scheiben.

Ole, Fette, Niisse und Samen

Nehmen Sie taglich 2 Portionen Ole, Fette, Niisse und
Samen zu sich. 1 Portion entspricht dabei 1 Essloffel Ol
oder 2 Essléffel Nisse und Samen. Essen Sie pflanzliche
Produkte, die viele Omega-3-Fettsduren haben (z.B.

Rapsol, Leindl, Walniisse und daraus hergestellte Ole).
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Hiilsenfriichte und Produkte

aus Hiilsenfriichten

Essen Sie wdchentlich mindestens 3 Portionen
Hilsenfriichte (z.B. Linsen, Bohnen, Kichererbsen)
und Produkte aus Hiilsenfrichten (z.B. Tofu, Tempeh).
1 Portion entspricht dabei 1 geballten Faust oder

1 Stiick so groB3 wie 1 Handteller und so dick wie 1

Finger.
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Fisch, Fleisch und Eier

Essen Sie wochentlich 1 Portion Fisch und 1 Portion
Fleisch. Einmal pro Woche kénnen Sie 1 zusatzliche
Portion Fisch oder Fleisch essen. 1 Portion entspricht
1 Handteller (Fleisch, Fisch) oder wie 3 diinne Schei-
ben (Wurst). Rotes Fleisch und daraus hergestellte
Wurst sollten Sie seltener essen (z.B. Rind, Lamm,

Schwein). Essen Sie pro Woche bis zu 3 Eier.

Fettes SiiBes und Salziges
Essen Sie Fettes, StBes und Salziges selten

und héchstens eine kleine Hand voll.



Der gesunde und
nachhaltige Teller © BMASGPK /
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Mehr Farbe, Vielfalt und Abwechslung - der
gesunde und nachhaltige Teller macht’s vor!

1/2 des Tellers Gemiise und Obst
Gemise und Obst liefern wichtige N&hrstoffe und

leisten einen wichtigen Beitrag zur Gesundheit.

1/a des Tellers Vollkorngetreide und Erdapfel
Vollkorngetreide und Erdapfel machen lange satt und
geben gleichmaBig Energie. Sie versorgen den Kérper

mit wichtigen Nahrstoffen.

/s des Tellers Proteinbeilagen

Hulsenfriichte, Niisse und Samen sind wertvolle
pflanzliche Proteinquellen. Eier, Fisch oder fettarmes
Fleisch kénnen die Lebensmittelauswahl ergénzen.
Milchprodukte am besten in fettdrmeren Varianten

wahlen.



Lebensmittel PortionsgréBe

Wasser 1Glas

Obst 1 Faust
Gemiise 1 Faust
Brot/Gebéack 1 Handflache
Getreideflocken 1 Handvoll
Reis (gekocht) 2 Fauste
Erd&pfel 2 Fauste
Nudeln (gekocht) 2 Fauste

Hilsenfriichte (gekocht) 1 Faust

Tofu, Tempeh 1 Faust

Milch/Joghurt 1 Glas

Kése 2 duinne Scheiben
(Handflache)

Fleisch/Fisch 1 handtellergroBes,
fingerdickes Stuick

Wurst bis zu 3 handtellergroBe
Scheiben

Eier 1Ei

Niisse/Samen 2 Essléffel

Fette & Ole 1 Essloffel
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