Alkoholfreie
Getranke

Gemiise, Hiilsen-
friichte und Obst

Getreide und
Erdapfel

® Trinken Sie tdglich mindestens
1,5 Liter Wasser.

e Auch andere alkoholfreie und
zuckerarme Getranke sind ok.

Fette und Ole

e Essen Sie taglich 3 Portionen
Gemdse. Zum Gemse zahlen
auch Hulsenfriichte wie Bohnen,
Erbsen und Linsen.

e Essen Sie taglich auch
2 Portionen Obst.

e Am besten ist saisonales
Gemse und Obst aus der
NEEELE

Fisch, Fleisch,
Wurst und Eier

e Essen Sie taglich 4 Portionen
Erdapfel oder Getreide. Zum
Getreide zéhlen zum Beispiel
Brot, Nudeln, Polenta und Reis.

e F(ir Menschen, die Sport machen,
und fiir Kinder kénnen es taglich
auch 5 Portionen sein.

® Am besten sind Vollkorn-Produkte
wie zum Beispiel Vollkorn-Brot.

Fettes, SiiBes
und Salziges

e Essen Sie taglich 1-2 Portionen
gute Fette. Dazu gehoren
pflanzliche Ole, Niisse oder
Samen wie zum Beispiel Rapsol
und Walniisse.

e Essen Sie daflr nicht so oft Butter,
Schmalz oder Schlagobers.

Die steirische Erndhrungspyramide ist die regionale Form der offiziellen Gsterreichischen Ernahrungspyramide.

e Essen Sie pro Woche
1-2 Portionen Fisch.

e Essen Sie pro Woche maximal
3 Portionen Fleisch. Dazu zahlt
auch Wurst. Am besten sind
magere Produkte.

e Essen Sie pro Woche bis zu 3 Eier.

e Essen Sie nur selten Lebensmittel
mit viel Fett, Zucker und Salz.

o Trinken Sie nur selten Getranke
mit viel Zucker.

e Essen Sie immer mit Genuss.

Die Pyramide zeigt, dass alle Lebensmittel Platz in einer gesunden Erndahrung haben.

Es kommt aber auf die Menge an.

Je weiter unten ein Lebensmittel in der Pyramide steht, desto mehr sollten Sie davon essen bzw. trinken.

Mehr Informationen erhalten Sie unter:

= www.gscheitessen.at
=> Www.gemeinsam-geniessen.at
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Milch und
Milchprodukte selten
e Essen beziehungsweise trinken
Sie taglich 3 Portionen Milch
oder Milchprodukte.
® Am besten sind Produkte, die el
nicht gezuckert sind und die
wenig Fett enthalten.
wochentlich
taglich
(| tdglich
taglich
taglich

Die Steirische Erndhrungspyramide in einfacher Sprache. Adaptiert von der Fach- und Koordinationsstelle Erndhrung des Gesundheitsfonds Steiermark
in Kooperation dem Referat Bauerinnen, Landjugend und Konsumenten der Landeskammer fiir Land- und Forstwirtschaft Steiermark. Graz, Janner 2022




