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Wasser und 
ungesüsste 
Getränke

Obst und 
Gemüse

Kohlenhydrate

Eiweissreiche
Lebensmittel

Fette und 
Süssigkeiten

Fetthaltige Lebensmittel sind 
zugunsten von Gemüse, 
Proteinen und – natürlich –
Früchten und Kohlenhydrate
einzuschränken.

Die Die LebensmittelpyramideLebensmittelpyramide

6 © Schweizerische Vereinigung für Ernährung
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Bestandteile einer Bestandteile einer 
HauptmahlzeitHauptmahlzeit

• 1/2 Gemüse, Salat, Früchte
• 1/4 Kartoffeln, Teigwaren, Brot, Reis
• 1/4 mageres Fleisch, Fisch, Ei, 

fettreduzierter Käse
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Cola Orangensaft
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