Die “"GESUND LEBEN” - Pyramide Osterreichs®
SPARSAM - WENIGER!

Tierische Fette

SiuiBigkeiten
wie Butter, Wurst

ol

Eier
(2-3 Stlick pro Woche)

Fleisch und Wurst
fettarm
(2-3x pro Woche)

Fisch
(1-2x
pro Woche)

Milch &
Milchprodukte
fettarm (mind.
2x taglich)

Gemiise & Obst (mind.
Hiilsenfriichte 2x taglich)
(mind.
2-3x taglich)

Getreideprodukte wie Brot, Teigwaren, Reis & .
-  Kartoffeln (mehrmals taglich) -

Korperliche Aktivitat*
mind. eine halbe Stunde
taglich

Getrdanke (mind.
— 1,5 Liter taglich)

* in Form von Alltagsaktivitdten oder Sport mit mind. mittlerer Intensitat (etwas auBer Atem, aber nicht
unbedingt unter Schwitzen) wie z.B. ziigiges Gehen, Gartenarbeit, Rad fahren

REICHLICH - MEHR!
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