OSTALB - ERNAHRUNGSPYRAMIDE == GESUNDE UND KLIMASCHONENDE
ERNAHRUNG AUF DER OSTALB

OSTALBKREIS

Extras:
weniger Zucker essen, auf ,versteckten” Zucker z. B. in Fertiggerichten achten

Ole, Fette und Niisse:
10 g - 15 g heimisches Raps- oder Leinél und 15 g Butter, 1 Portion Niisse/Tag

Milchprodukte, Hiilsenfriichte, Fleisch, Fisch, Eier:
300 g Fleisch und Wurst, 1 Portion heimischen Fisch und Hilsenfriichte pro Woche
2 mal téglich Milchprodukte

Brot, Getreide und Beilagen:
250 g Brot + 250 g Kartoffeln oder Nudeln taglich

Obst und Gemiise:
5 am Tag (3 Portionen Gemise und 2 Portionen Obst der Saison)

Getranke:
1,5 Liter - 2 Liter taglich trinken

Quelle: Bundeszentrum fiir Erndhrung ,Die Erndhrungspyramide” verindert, LRA Ostalbkreis

e Regionale Lebensmittel
e Saisonale Lebensmittel (Sommer- oder Wintergemiise)

e  Keine Lebensmittel wegwerfen

e  Max. 3 x pro Woche Fleisch essen
o Selber kochen
. Einkaufsfahrten reduzieren

o Einkaufszettel schreiben

WINTER



