Die steirischen
Ernihrungspyramiden

Ohne Mit
Fisch und Fleisch Fisch und Fleisch

selten Fettes, SiiBes und Salziges
1 Portion Fisch
1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch
wochentlich

mind. 3 Portionen Hilsenfriichte
3 Eier

mind. 4 Portionen
Hulsenfriichte

2 Portionen MiIch/MiIch:
produkte, 2 Portionen Ole,
Fette, NUsse und Samen

3 Portionen Milch/Milch-
produkte, 2 Portionen Ole,
Fette, Nlsse und Samen

4 Portionen Getreide

5 Portionen Getreide 247
| und Erdapfel

und Erdapfel

5 Portionen Obst
und Gemiise

5 Portionen Obst
und Gemiise

mind. 1,5 Liter S - S . mind. 1,5 Liter
Wasser - - Wasser

Wie grofs ist eine Portion?

Eine gute Orientierungshilfe fiir die richtige PortionsgroBe bietet die eigene Hand.
Sie ist individuell, wachst mit und berlcksichtigt somit den persénlichen Bedarf je nach Alter und Geschlecht.

i

Wasser Erdapfel

- i

Gemiise, Obst Nudeln (gekocht) : '@ @a~

Brot, Gebéck & | Mvidoghut L

Getreideflocken i A s 7 [ Kase (dinne Scheiben) @ @ Nisse, Samen

Reis (gekocht) | i @ ]

Adaptiert nach BMSGPK, Osterreichische Erndhrungsempfehlungen

D = Glas ca. 250 ml D = k. Glas ca. 200 ml /; 1 Essloffel M: 1 Handvoll @ =1 Faust @ = Handflache mit Finger @ = Handflache ohne Finger Abweichende PortionsgrBen fiir 1-10-jahrige,

nahere Informationen unter www.richtigessenvonanfangan.at
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