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Nachhaltiger Speiseplan—Umsetzung der Nachhaltigkeit in Großküchen 

unter besonderer Berücksichtigung von regionalen, saisonalen, biologi-

schen Lebensmitteln und frisch zubereiteten Speisen  

DIE ÖSTERREICHISCHE ERNÄHRUNGSPYRAMIDE 

Fettes, Süßes und Salziges 

Fett-, zucker– und salzreiche Lebensmittel selten! 

Fette und Öle 

Täglich 1 bis 2 Esslöffel pflanzliche Öle, Nüsse oder Samen! 

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier 

1 x pro Woche Fisch, max. 3 x pro Woche Fleisch oder 

Wurst und max. 3 Eier! 

Milch und Milchprodukte 

Täglich 3 Portionen Milch und Milchprodukte 

(etwa 450 g)! 

Getreide und Erdäpfel 

Täglich 4 Portionen Getreide (etwa 240 g) 

oder Erdäpfel (etwa 200 g)! 

Alkoholfreie Getränke 

Täglich mind. 1,5 Liter Wasser 

und energiearme Getränke! 

Gemüse, Hülsenfrüchte, Obst 

Täglich 5 Portionen Gemüse und/oder 

Hülsenfrüchte und Obst (etwa 700 g)! 

MIT HILFE DER ÖSTERREICHISCHEN ERNÄHRUNGSPYRAMIDE IST EINE    

AUSGEWOGENE UND GESUNDE ERNÄHRUNG GANZ EINFACH!  
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6 ANWENDUNGSTIPPS FÜR EINE GESUNDE ERNÄHRUNG 

Verzehren Sie diese 

Lebensmittel mit 

möglichst fettarmen 

Zutaten!  

 

5 Portionen Obst 

und Gemüse am Tag 

sind empfehlens-

wert!  

Hier reichen Mengen 

von etwa 300 bis 

600 g Fleischproduk-

te pro Woche voll-

kommen aus! 

 

Textquelle

60—80 Gramm Fett 

pro Tag sind emp-

fehlenswert!  

 

Verwenden Sie jo-

diertes und fluori-

siertes Speisesalz!  

 

 

Trinken Sie jeden 

Tag mindestens 1,5 

Liter Flüssigkeit!  

1. Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln! 

5. Zucker und Salz in Maßen! 2. Gemüse und Obst - Nimm „5 am Tag“! 

3. Tgl. Milch(-prod.); 2x/W. Fisch und Fleisch! 

4. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel! 

6. Reichlich Flüssigkeit! 


