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DIE ERNÄHRUNGSPYRAMIDE

Eine ausgewogene Ernährung ist entscheidend, um bei optimaler Gesundheit 
zu bleiben. Die Ernährungspyramide ist ein visueller Leitfaden, der Ihnen 
hilft zu verstehen, wie Sie ausgewogene Mahlzeiten aufbauen können, um Ihr 
Wohlbefinden zu fördern. 
Die Ernährung sollte abwechslungsreich sein und gut über den Tag verteilt 
werden, um die Nährstoffe zu liefern, die der Körper braucht, um richtig zu 
funktionieren. 
Die Kalorienzufuhr muss in einem angemessenen Verhältnis zu unserem 
Energieverbrauch stehen!

WELCHES ÖL FÜR WELCHEN ZWECK?

Stärkehaltige Lebensmittel
(Nudeln, Reis, Grieß, 
Kartoffeln, Brot, 
Hülsenfrüchte ...)

Eiweißhaltige 
Lebensmittel (Fleisch, 

Fisch, Eier)

Fette
(Butter, Öl, 

Sahne ...)Obst und 
Gemüse
( je mehr, desto 
besser!)

Wasser und 
ähnliche Getränke

Milchprodukte

Genuss-Lebensmittel 
(optional)

KOCHEN

Olivenöl, 
Traubenkernöl

WÜRZEN
Rapsöl, Olivenöl, Leinöl, 
Walnussöl, Haselnussöl

FRITTIEREN
Erdnussöl, 
Sonnenblumenöl

Den Konsum 
einschränken

ZUCKER

FETTE

FLEISCH, FISCH 
& EIER

MILCHPRODUKTE

OBST UND 
GEMÜSE

GETREIDE

GETRÄNKE

2 Portionen/Tag zwischen 
100 und 150 g.  

Am wenigsten fette 
Fleischsorten bevorzugen

1 Milchprodukt pro Mahlzeit. 
Joghurt, Milch, Quark, Käse (40 g)

5 Portionen pro Tag von 
80-100 g. 1 Apfel, 1 Tomate, 1 

Kompott, 4-5 Erdbeeren

1 Portion zu jeder Mahlzeit. 
Reis, Nudeln, Grieß, Quinoa, Kartoffeln, 

Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen)

Nach Belieben: Wasser, Tee, Kräutertee usw. 
Achten Sie auf die Zuckerzufuhr!

Den Konsum einschränken  
(1 Esslöffel/Mahlzeit/Pers.). 

Gute Fette wählen  
(Olivenöl, Rapsöl)

Wie sieht das auf 
dem Teller aus?


