HE Firdie

Wiener W Stadt Wien

Gesundheitsverbund

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

Flissigkeit am Tag

mind. 1,5 Liter Wasser oder ungesiiRten Tee
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" max. 2 x Obst
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[ mind 3x Gemiise (roh und gekocht) oder Salat
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m 3-5x Getreide (Vollkorn), Kartoffeln, Reis
(und daraus hergestellte Produkte wie z. B. Haferflocken, Brot, Teigwaren)
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Eiweifl am Tag Eiweill pro Woche
2-3 x Milch und Milchprodukte mind. 3 x Hilsenfrichte

3 Eier
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1x wahlweise Fleisch/-ersatz
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HE Firdie
Wiener W Stadt Wien

Gesundheitsverbund Beispiele fir Mahlzeiten
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Portionsempfehlungen Frihstick
B 1Portion Obst (150 g)

Nahrungsmittel |Empfohlene Menge Menge pro Portion | Menge entspricht ... = 1Joghurt (200 mi)
B 1 Portion Haferflocken (50 g)

GETRANKE mind. 1,5 Liter 1Glas: 250 ml W 1Portion Nisse (2 EL)
am Tag Wasser, Tee (ungesiURt) 1Tasse: 200 ml
GEMUSE/SALAT  mind. 3 Portionen Gemise 1Portion = \m | GemUse gegart: 200-300 g
OBST max. 2 Portionen Obst ‘ w Rohkost: 100-200 g ‘ swund Gen,
am Tag Salat: 75-100 g g o “se :
Obst: 125-150 "L‘Z‘ o Mittagsessen
_ _ . ki P e B 1Portion Kartoffeln (250 g)
KOHLEN- 4 Portionen 1Portion = Brot/Geback: 50-70 g g B 1 Stick Fisch (150
HYDRATE Misli/Flocken: 50-60 g Gk 1> Esslotfol Ol aabra ten)
am Tag Reis/Getreide: 50-60 g roh, g . J
(150-180 g gekocht) 2e B 1Portion Salat (100 g
Nudeln: 695?80 arah g E) mit je V2 Essléffel Ol)
(200-250 g gekocht) 8% “ B 1Portion Gemiise (200-300 g)
Bevorzugen Sie Vollkorn. 53
Kartoffeln: 200-250 g
EIWEISS 2-3 Portionen 1Portion = Milch, Joghurt: 150-200 ml
am Tag Topfen, Huttenkase: ~150 g Abendessen
K&se: 50-60 g
B 1Portion Gemuse Rohkost (200 g)
EIW‘E’\I’SSh mind.33EI?ortionen Hulsenfrichte 1Portion = gg(l)senfrili(ch‘;]eé)SO g roh, B 2 Scheiben Vollkornbrot (je 70 g)
ro Woche max. 3 Eier ekoc . .. u
P 1Portion Fleisch/-ersatz 1Ei 79 M 1Portion Hittenkise (150 g)
1Portion Fisch Tofu-, Seitan- und Lupinen- u 11 Portion Aufstrich aus Hilsen-
1Portion wahlweise produkte: 80 g rUCht'en gekocht (125 g) _r
Fleisch/-ersatz oder Fisch Fisch, Fleisch: 130-150 g B 1Portion Obst (150 g) :
Wourst: 50 g &
6EE/FETTE 2 Portionen Raps-, Oliven- oder Leindl: 1EL Foto: Depositphotos / Elena Schweitzer
NUSSE/KERNE/ NUSSE, Kerne, Samen: 2 EL © Wiener Gesundheitsverbund, 2025
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am Tag kommunikation. Die Broschire entstand in Zusammenarbeit mit den Didtolog*innen

der Kliniken des Wiener Gesundheitsverbundes, Fotos und Grafiken: Getty Images,
Die PortionsgréRen beziehen sich auf gesunde Erwachsene und kénnen je nach Geschlecht, GréRRe, Gewicht, Gesundheitszustand und Depositphotos, Gestaltung: kroupa & henke mediendesign, gedruckt auf kologischem

korperliche Aktivitat variieren. Die Daten basieren auf den &sterreichischen Erndhrungsempfehlungen. Papier gemaR Mustermappe ,Okokauf Wien®, Stand: 12/2025
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