ERNAHRUNGSPYRAMIDE

OLE & FETTE

Sparsam verwenden und
auf die Qualitat achten

MILCH & MILCHPRODUKTE
Wichtige Calciumquelle,
pro Tag 2-3 Portionen;
fettarme Varianten wéhlen

KNABBERARTIKEL
In kleinen Mengen geniel3en

FISCH, FLEISCH, WURST, EIER
Méglichst fettarme Varianten wahlen,
wdchentlich 1-2 Portionen Seefisch,
maximal 2-3 mal Fleisch,

2-3 mal Wurst und 3 Eier

GEMUSE & OBST

Reichlich geniefien,
GETREIDE & KARTOFFELN méglichst 5 Portionen
am Tag

: Méglichst zu jeder Mahlzeit,
mindestens 3 Portionen am Tag

GESUNDE ERNAHRUNG
rwww.nestle.de

1,5-2 Liter am Tag
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Die Erndhrungspyramide zeigt auf einen Blick, wie eine genussvolle, gesunde Erndhrung
aussehen soll. Das grof3e Lebensmittelangebot ist in sieben unterschiedlich
groRRe Lebensmittelgruppen eingeteilt. Je gréRer ein Segment ist, umso h&ufiger und reichlicher
sollten Lebensmittel aus dieser Gruppe gegessen werden.



