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Saisonal und regional: Ilhr Weg zum gesunden und klimafreundlichen Genuss
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Taglich 6 Portionen
(mindestens 1,5 Liter)
Wasser und alkoholfreie
bzw. energiearme
Getranke.

Taglich 3 Portionen
Gemuse und/oder
Hiilsenfriichte und
2 Portionen Obst

aus saisonalem und

regionalem Angebot.

Taglich 4 Portionen
Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdapfel
(5 Portionen fr
sportlich Aktive und
Kinder), vorzugsweise
Vollkorn.
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Taglich 3 Portionen
Milchprodukte
(fettarmere Varianten
bevorzugen).

Taglich 2 Portionen
Fette/Ole, Niisse oder
Samen. Vorzugsweise

hochwertige pflanzliche

Ole. Streich-, Back-

und Bratfette und
fettreiche Milchprodukte
sparsam.

www.gscheitessen.at

Wachentlich 1-2
Portionen Fisch.
Pro Woche maximal
3 Portionen mageres
Fleisch oder magere
Waurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

In Kooperation mit

Fett-, zucker- und
salzreiche Lebensmittel
und energiereiche
Getranke selten, aber
dafiir mit Genuss
und ohne schlechtes
Gewissen.
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