
Die Österreichische Ernährungspyramide

täglich

wöchentlich

selten Fettes, Süßes 
und Salziges

mind. 4 Portionen Hülsenfrüchte

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

5 Portionen Getreide und Erdäpfel 

5 Portionen Obst und Gemüse

mind. 1,5 Liter Wasser 

4 Eier

Ohne Fisch und Fleisch


