
Gesunde Ernährung: die richtige Menge und
Zusammensetzung macht den Unterschied.

	 mind. 1,5 Liter Wasser oder ungesüßten Tee

Flüssigkeit am Tag

	 max. 2 x Obst 

Obst , Gemüse bzw. Salat am Tag

	 3-5x Getreide (Vollkorn), Kartoffeln, Reis 
	 (und daraus hergestellte Produkte wie z. B. Haferflocken, Brot, Teigwaren)

Kohlenhydrate am Tag

	 mind. 3x Gemüse (roh und gekocht) oder Salat

oder

	 2-3 x Milch und Milchprodukte

Eiweiß am Tag

	 mind. 3 x Hülsenfrüchte
	 3 Eier
	 1 x Fleisch/ -ersatz
	 1 x Fisch
	 1 x wahlweise Fleisch/-ersatz 
	 oder Fisch

Eiweiß pro Woche

	 2 Esslöffel (EL) 	 1 EL zum Kochen und
	 Salat: sparsam Streichfett

Öle und Fette am Tag

Obst und Gemüse

Kohlenhydra
teEiweiß
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Nüsse, Kerne oder Samen am Tag
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Nahrungsmittel Empfohlene Menge Menge pro Portion Menge entspricht …

GETRÄNKE 
am Tag

mind. 1,5 Liter 
Wasser, Tee (ungesüßt)

1 Glas: 250 ml
1 Tasse: 200 ml

GEMÜSE/SALAT
OBST
am Tag

mind. 3 Portionen Gemüse
max. 2 Portionen Obst

1 Portion = Gemüse gegart: 200-300 g
Rohkost: 100-200 g
Salat: 75-100 g
Obst: 125-150 g

KOHLEN-
HYDRATE
am Tag

4 Portionen 1 Portion = Brot/Gebäck: 50-70 g
Müsli/Flocken: 50-60 g
Reis/Getreide: 50-60 g roh,
(150-180 g gekocht)
Nudeln: 65-80 g roh,
(200-250 g gekocht)
Bevorzugen Sie Vollkorn.
Kartoffeln: 200-250 g

EIWEISS 
am Tag

2-3 Portionen 1 Portion = Milch, Joghurt: 150-200 ml
Topfen, Hüttenkäse: ~150 g
Käse: 50-60 g

EIWEISS 
pro Woche

mind. 3 Portionen Hülsenfrüchte
max. 3 Eier
1 Portion Fleisch/-ersatz
1 Portion Fisch 
1 Portion wahlweise 
   Fleisch/-ersatz oder Fisch

1 Portion = Hülsenfrüchte: 50 g roh,
(150 g gekocht) 
1 Ei
Tofu-, Seitan- und Lupinen-
produkte: 80 g
Fisch, Fleisch: 130-150 g
Wurst: 50 g

ÖLE/FETTE 
NÜSSE/KERNE/ 
SAMEN 
am Tag

2 Portionen Raps-, Oliven- oder Leinöl: 1 EL 
Nüsse, Kerne, Samen: 2 EL
Butter, Margarine: sparsam

Portionsempfehlungen

Beispiele für Mahlzeiten

Die Portionsgrößen beziehen sich auf gesunde Erwachsene und können je nach Geschlecht, Größe, Gewicht, Gesundheitszustand und 
körperliche Aktivität variieren. Die Daten basieren auf den österreichischen Ernährungsempfehlungen.
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Mittagsessen
	1 Portion Kartoffeln (250 g)
	1 Stück Fisch (150 g 
	 in ½ Esslöffel Öl gebraten)
	1 Portion Salat 	(100 g 
	 mit je ½ Esslöffel Öl)
	1 Portion Gemüse (200-300 g)

Obst und Gemüse

Kohlenhydra
teE iwe iß

Frühstück
	1 Portion Obst 	(150 g)
	1 Joghurt (200 ml)
	1 Portion Haferflocken (50 g)
	1 Portion Nüsse (2 EL)

Obst und Gemüse

Kohlenhydra
teE iwe iß

Abendessen
	1 Portion Gemüse Rohkost (200 g)
	2 Scheiben Vollkornbrot (je 70 g)
	1 Portion Hüttenkäse (150 g)
	1 Portion Aufstrich aus Hülsen-
	 früchten gekocht (125 g)
	1 Portion Obst (150 g)

Obst und Gemüse

Kohlenhydra
teE iwe iß
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