Schweizer Lebensmittelpyramide

Ungesusste Getranke

Taglich 1-2 Liter ungesusste Getranke



Schweizer Lebensmittelpyramide

Gemuse und Fruchte

Taglich 5 Portionen, davon 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen
Frichte
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Getreide und Apfel

3 Portionen Getreideprodukte, Kartoffeln und Hulsenfriichte




Schweizer Lebensmittelpyramide

Fisch, Fleisch, Wurst, Milchprodukte und Eier

e 3 Portionen Milchprodukte

e 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Tofu f’ @ \
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Fette und Ole

o 2-3 Essloffel Pflanzendl
¢ 1 Portion ungesalzene Nusse, Samen, Kerne
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Susses, Salziges und Alkoholisches

In kleinen Mengen: Susses, Salziges oder Alkoholisches



