ALTE ERNAHRUNGSPYRAMIDE (1992) NEUE ERNAHRUNGSRICHTLINIEN (JAN. 2026)

PROTEINE & FETTE & GEMUSE

FETTE, OLE &

SUSSIGKEITEN
(Sparsam)

FLEISCH, BOHNEN,
EIER, NUSSE

MILCHPRODUKTE / |
(2-3 Portionen)

(2-3 Portionen)

GEMUSE
(3-5 Portionen)

FRUCHTE
2-4 Portionen)

GETREIDE
(6-11 Portionen)



