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Mit Fisch und Fleisch

Wasser ist der ideale  
Durstlöscher. Erfrischungs-
getränke, auch energiefreie, 
sollen nicht täglich  
getrunken werden.

Pflanzliche Lebensmittel  
bilden die Basis gesunder 
Ernährung und können mit 
tierischen Lebensmitteln  
ergänzt werden.

Essen Sie abwechslungs-
reich und bauen Sie  
täglich 5× Obst und  
Gemüse in den Speise-
plan ein.

Die Österreichische  
Ernährungspyramide

Versuchen Sie, so viel  
wie möglich selbst zu  
kochen und achten Sie 
auf regionale und  
saisonale Zutaten.
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täglich

wöchentlich

selten Fettes, Süßes 
und Salziges

1 Portion Fisch
1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch

mind. 3 Portionen Hülsenfrüchte 
3 Eier

2 Portionen Milch/Milchprodukte
2 Portionen Öle, Fette/Nüsse und Samen 

4 Portionen Getreide und Erdäpfel 

5 Portionen Obst und Gemüse

mind. 1,5 Liter Wasser 
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