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Schweizer Lebensmittelpyramide

Susses, Salziges & Alkoholisches

In kleinen Mengen.

Ole, Fette & Nusse

Ol und Nusse taglich in kleinen Mengen. Butter/Margarine sparsam.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu ...

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen.

Gemuse & Friuchte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben.

[Getrﬁnke |
Taglich 1-2 Liter ungestsste Getranke. Wasser bevorzugen.

D | &

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreichend Entspannung.
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Empfehlungen zum ausgewogenen und genussvollen

Essen und Trinken fir Erwachsene

Getranke

Taglichl-2Liter,bevorzugtin Formvonungesiss-
ten Getranken, z. B.Hahnen-/Mineralwasser oder Frich-
te-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und griner Tee konnen zur Flussigkeits-
zufuhr beitragen.

Gemuse & Frichte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frichte. 1 Porti-
on entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch
2 dl Gemuse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ersetzt
werden.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1Portion entspricht: » 75-125 g Brot/Teig
oder » 60-100 g Hulsenfrtchte (Trockengewicht) oder
> 180-300 g Kartoffeln oder » 45-75 g Knackebrot/
Vollkornkracker/Flocken/Mehl/Teigwaren/Reis/Mais/
andere Getreidekorner (Trockengewicht).
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch/Milchprodukte. 1 Portion
entspricht: » 2 dl Milch oder »150-200 g Joghurt/
Quark/Huttenkéase/andere Milchprodukte oder » 30 g
Halbhart-/Hartkase oder P 60 g Weichkéase.

Taglich zusatzlich 1 Portion eines weiteren pro-
teinreichen Lebensmittels (z. B.Fleisch, Geflugel, Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase, Quark). Zwischen die-
sen Proteinquellen abwechseln. 1 Portion entspricht:
» 100-120 g Fleisch/Geflugel/Fisch/Tofu/Seitan/Quorn
(Frischgewicht) oder P 2-3 Eier oder » 30 g Halbhart-/
Hartkadse oder P 60 g Weichkdse oder P 150-200 g
Quark/Huttenkéase.

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30g) Pflanzendl, davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsol.
Taglich1lPortion (20-30g) ungesalzene Nlsse, Sa-
men oder Kerne. Zuséatzlich kénnen sparsam Butter,
Margarine, Rahm etc. verwendet werden (ca. 1 EL =
10 g proTag).

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gesusste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
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