
Saisonal steirisch genießen 

Sommer & Herbst 
Saisonal steirisch genießen 

Winter & Frühling 
H E R B S TS O M M E R

Brombeeren Heidelbeeren Himbeeren Holunderbeeren 

Marillen Pfirsich Ribisel Brokkoli

Edamame Erbsen Fisolen Gurken

Karotten Knoblauch Knollensellerie Kräuter

Kürbis Lauch Mangold Paprika

Paradeiser Rote Rüben Zucchini Zuckermais

Zwiebel

Äpfel Birnen Weintrauben Zwetschken

Chinakohl Erbsen Karotten Kartoffel

Kastanien Käferbohnen Knoblauch Knollensellerie

Kohl Kren Kräuter Kürbis

Linsen Mangold Nüsse Pastinaken

Petersilien-
wurzel

Rote Rüben Rotkraut Schwarzer 
Rettich

Schwarzwurzel Süßkartoffel Weißkraut Zwiebel

Kren

Käferbohnen

Linsen

Obst & Gemüse 
erntefrisch

Obst & Gemüse 
erntefrischAus dem Lager

Ganzjährig
erntefrisch

Pilze

F R Ü H L I N GW I N T E R

Obst & Gemüse  
erntefrisch

Obst & Gemüse 
erntefrischAus dem Lager Aus dem Lager

Endivien

Pflücksalate

Radieschen

Spinat

Sprossen

Vogerlsalat

Äpfel Birnen Chinakohl

Karotten Kartoffel Käferbohnen

Knoblauch Knollensellerie Kohl

Kren Kürbis Linsen

Nüsse Pastinaken Petersilien-
wurzel

Rote Rüben Schwarzer 
Rettich

Schwarzwurzel

Süßkartoffel Zwiebel

Erdbeeren Kirschen

Bärlauch Erbsen

Frühkartoffel Grazer  
Krauthäuptel

Jungzwiebel Kohlrabi

Kren Kräuter

Mangold Rhabarber

Spargel Weisser Rettich

Äpfel Chinakohl

Karotten Käferbohnen

Knoblauch Knollensellerie

Linsen Nüsse

Schwarzer 
Rettich

Zwiebel

Ganzjährig erntefrisch

Pilze
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mind. 1,5 Liter  
Wasser

5 Portionen Obst  
und Gemüse

5 Portionen Getreide  
und Erdäpfel

3 Portionen Milch/Milch- 
produkte, 2 Portionen Öle,  

Fette, Nüsse und Samen

mind. 4 Portionen  
Hülsenfrüchte

4 Eier

Fettes, Süßes und Salziges

mind. 1,5 Liter  
Wasser

5 Portionen Obst  
und Gemüse

4 Portionen Getreide  
und Erdäpfel

2 Portionen Milch/Milch- 
produkte, 2 Portionen Öle,  
Fette, Nüsse und Samen

mind. 3 Portionen Hülsenfrüchte
3 Eier

1 Portion Fisch
1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch

Fettes, Süßes und Salziges

Die steirische 
Ernährungspyramide

Ohne Fisch und Fleisch

Die steirische 
Ernährungspyramide

Mit Fisch und Fleisch

täglichtäglich

seltenselten

wöchentlichwöchentlich

Adaptiert nach BMSGPK, Österreichische ErnährungsempfehlungenAdaptiert nach BMSGPK, Österreichische Ernährungsempfehlungen

Der steirische 
Ernährungswürfel

Regional und saisonal für den gesunden  
und klimafreundlichen Genuss

In Kooperation mit

Heimische Lebensmittel – wertvoll und sicher
Auf folgende Gütesiegel und Zeichen können Sie sich beim nächsten Einkauf verlassen:  
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*Handfläche: Hand mit Fingern     ** Handteller: Hand ohne Finger Adaptiert nach BMG, Broschüre „Gesund genießen“
Abweichende Portionsgrößen für 1-3 jährige, nähere Informationen unter www.richtigessenvonanfangan.at

Wie groß ist  
eine Portion?
Eine gute Orientierungshilfe für die richtige 
Portionsgröße bietet die eigene Hand.  
Sie ist individuell, wächst mit und  
berücksichtigt somit den persönlichen  
Bedarf je nach Alter und Geschlecht. 

Wasser

Gemüse, Obst

Brot, Gebäck

Getreideflocken

Reis (gekocht)

Erdäpfel

Nudeln (gekocht)

Milch, Joghurt

Käse (dünne Scheiben)
   

Hülsenfrüchte (gekocht)

Tofu / Tempeh

Fleisch, Fisch

Wurst (dünne Scheiben)
    

Nüsse, Samen

Öl

 = Glas ca. 250 ml    

 = kl. Glas ca. 200 ml    

= 1 Esslöffel      

= 1 Handvoll

 
= 1 Faust       

 
  

= Handfläche mit Finger       

  
= Handfläche ohne Finger

Adaptiert nach BMSGPK, Österreichische Ernährungsempfehlungen

Abweichende Portionsgrößen für 1-10-jährige, nähere  
Informationen unter www.richtigessenvonanfangan.at


