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Gesunde Ernährung

Erarbeitet im Rahmen eines betrieblichen 
Gesundheitstages von Lisa Matt
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Die Ernährungspyramide
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Die Ernährungspyramide

Getränke:

Mind. 6 Portionen                            à 250ml   
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Die Ernährungspyramide

Obst:

2 Portionen                            ca. 200g   
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Die Ernährungspyramide

Gemüse:

mind. 3 Portionen                           ca. 200 – 400g   
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Die Ernährungspyramide

Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln:

4 Portionen                            250-300g Brot + 1 Port. Reis, Nudel, Kartoffeln  
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Die Ernährungspyramide
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Milch und Milchprodukte:

3 Portionen 2 Scheiben Käse + 200-250ml Milch, Joghurt…



Die Ernährungspyramide
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Fleisch, Fisch, Wurst und EI:

1 Portion 150g Fleisch, Fisch
max. 600g pro Woche



Die Ernährungspyramide
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Fette und Öle:

2 Portionen 10-15ml ÖL + 15-30g Streichfett



Die Ernährungspyramide
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Extras:

max. 1 Portion



Gesunde Ernährung



Gesunde Ernährung 
=

umsetzbar?

Aktuelle Situation
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 vegetarische und flexitarische Ernährungsweise 

 Low carb Ernährung - Restriktion der Kohlenhydratzufuhr 
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