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Die Osterreichischen Erndhrungspyramiden

Eine ausgewogene und bedarfsgerechte Erndhrung tragt
entscheidend zu lhrer Gesundheit und Ihrem Wohlbefinden
bei. Alle Lebensmittel sind erlaubt, solange die Verzehr-
mengen im richtigen Verhaltnis zueinander stehen. Bei der
Umsetzung der &sterreichischen Ernahrungsempfehlungen
hilft die Ernahrungspyramide, in der anschaulich dargestellt

ist, welche Lebensmittelgruppen taglich, wdchentlich oder
selten konsumiert werden sollen, damit eine optimale Zu-
sammenstellung einer gesunden Erndhrung gewabhrleistet
ist. Die Osterreichischen Erndhrungsempfehlungen bertick-
sichtigen sowohl Aspekte der Gesundheit als auch Aspekte
des Klimas und der Umwelt.
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Mit Fisch und Fleisch

Quelle: Bundesministerium fir Soziales,
Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz, 2024

Ohne Fisch und Fleisch
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Welche Lebensmittel sollen wie oft gegessen werden und wie grol3 ist eine Portion?

TAGLICH

Getranke GCIFIFIFIFE)

Trinken Sie taglich mindestens eineinhalb Liter, am besten Was-
ser. Sie kénnen auch andere alkoholfreie Getranke ohne Zucker
und ohne SuBungsmittel trinken, z. B. Krauter- oder Frichtetee.

Schwarztee und Kaffee kénnen Teil einer gesunden Erndhrung
sein, wenn Sie hoéchstens 4 Tassen am Tag trinken.

Gemiise und Obst
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Essen Sie taglich 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Obst.
Das Gemuse soll zum Teil roh sein, z. B. Salat.

1 Portion Gemuse und Obst ist so grol3 wie eine geballte Faust.
In GemUse und Obst sind sehr viele Vitamine, Mineralstoffe
und sekundare Pflanzenstoffe enthalten.

Achten Sie darauf, dass das Gemuse und Obst aus der Nahe
lhres Wohnortes kommt und in Ihrer Region gewachsen ist.

Getreide, Brot und Erdapfel [Q B @ @]

Essen Sie taglich 4 Portionen Getreide, Brot oder Erdapfel.
Bei einer vegetarischen Erndhrung werden taglich 5 Portionen
Getreide, Brot oder Erdapfel empfohlen.

Sie liefern dem menschlichen Korper viele verschiedene Koh-
lenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Am bes-
ten ist es, wenn Sie Vollkornprodukte essen.

1 Portion Brot ist so groB wie eine Handflache.
1 Portion Erdapfel, Nudeln oder gekochter Reis ist so groB wie
2 Fauste.

Milch und Milchprodukte

Essen Sie taglich 1 Portion weife Milchprodukte und 1 Portion
gelbe Milchprodukte. Bei einer vegetarischen Erndhrung wer-
den tdglich 2 Portionen weie Milchprodukte und 1 Portion
gelbe Milchprodukte empfohlen. WeiBe Milchprodukte sind
Milch, Joghurt, Topfen, Buttermilch und Hittenkdse. Gelbe
Milchprodukte sind Kase.

1 Portion Milch und weiBe Milchprodukte ist 1 Glas oder 1 Be-
cher mit 150 bis 200 Milliliter.

1 Portion gelbe Milchprodukte sind 2 diinne Scheiben Kése, so
groB3 wie eine Handflache.

Milch und Milchprodukte liefern dem menschlichen Kérper Kal-
zium, Vitamin B12, EiweiB, Jod und Vitamin B2.

Hinweis: Pflanzliche Produkte wie Sojadrink oder Mandeldrink
sind kein guter Ersatz fur Kuhmilch. Sie haben unterschiedliche
Nahrstoffe. Wenn Sie weniger Kuhmilch oder andere Milch-
produkte trinken oder essen, dann achten Sie bei pflanzlichen
Produkten darauf, dass kein Zucker und keine StiBungsmittel
zugesetzt sind und dass Kalzium, Vitamin B12 und Vitamin B2
enthalten sind.

Pflanzliche Ole, Fette, Niisse und Samen

Essen Sie taglich 2 Portionen davon. Sie enthalten wertvolle
Fettsauren.

1 Portion Ol ist ungefahr 1 Essloffel voll.
1 Portion Samen oder Nusse sind ungefahr 2 Essloffel voll.

Verwenden Sie Streichfette, Backfette und Bratfette, z. B. But-
ter, Margarine oder Schmalz, sparsam. Verwenden Sie auch
fettreiche Milchprodukte wie Schlagobers, Sauerrahm und
Créme Fraiche sparsam.

Essen Sie pflanzliche Produkte, die viele Omega-3-Fettsauren
haben. Rapsél, Leindl, Walniisse und daraus hergestellte Ole
haben viele Omega-3-Fettsauren.

WOCHENTLICH

Hulsenfriichte [@ ?& @] [@ 0™ O]

und Eier

Essen Sie mindestens 3 Portionen Hulsenfriichte pro Woche.
Bei einer vegetarischen Erndhrung essen Sie mindestens 4 Por-
tionen Hulsenfriichte pro Woche.

Zu den Hulsenfriichten zahlen Linsen, Bohnen, Kichererbsen,
Erbsen, Sojabohnen und Lupinen. Sie liefern Eiwei3 und enthal-
ten Vitamine, Mineralstoffe und viele Ballaststoffe.

1 Portion Hulsenfriichte ist so gro3 wie 1 geballte Faust, das
sind ungefahr 125 Gramm gekochte Hulsenfrichte.

Aus Soja hergestellte Produkte wie Tofu, Tempeh und texturier-
tes Sojaprotein enthalten viel EiweiB.

1 Portion Tofu und Tempeh ist ungefdhr so gro3 wie 1 Hand-
teller und so dick wie ein Finger. Das sind ungefahr 80 Gramm.

Essen Sie pro Woche bis zu 3 Eier. Sie enthalten viel Eiweif3 und
Vitamin B12. Bei einer vegetarischen Erndhrung kénnen Sie pro
Woche bis zu 4 Eier essen.

Fisch und Fleisch o

Wenn Sie Fisch und Fleisch essen, dann essen Sie einmal in der
Woche 1 Portion Fisch und 1 Portion Fleisch plus 1 Portion Fisch
oder Fleisch.

1 Portion Fisch und Fleisch ist so groB wie 1 Handteller oder 3
dunne Scheiben Wurst. Achten Sie bei Fisch auf die Nachhaltig-
keit. Wenn Sie Fleisch essen, nehmen Sie mageres Fleisch mit
wenig Fett.

SELTEN

Fettes, SiiBes und Salziges

Essen Sie Lebensmittel wie SuBigkeiten, Mehlspeisen und
Knabbereien wie Chips nur selten und wenig davon. Sie enthal-
ten viel Fett, Zucker und Salz. Wenn Sie so etwas essen, dann
hdchstens 1 kleine Handvoll.

Getranke wie Limonaden sind auch energiereich und enthalten
viel Zucker. Sie sollten Limonaden daher selten trinken.

KOCHEN UND ESSEN SIE BEWUSST
UND GENUSSVOLL!

e Kochen Sie Ihre Mahlzeiten selbst.

e Kochen und essen Sie gemeinsam, denn
gemeinsam schmeckt es besser.

e Nehmen Sie sich Zeit fur das Kochen und
Essen.

e Richten Sie Ihre Mahlzeiten so an, dass sie gut
ausschauen.

e Essen Sie abwechslungsreich und probieren
Sie neue Lebensmittel aus.

e Je vielfaltiger und bunter, desto besser.
e Essen Sie langsam und bewusst.

e Beim Essen geht es um die Qualitdt und nicht
um die Menge.




