
Getränke1 – 2 Liter

Früchte und Gemüse
5 Portionen

Nüsse und Samen
1 kleine Handvoll

Süssgetränke, Süsses und 

salzige Snacks (optional)
0 – 1 Portion

Milchprodukte
2 – 3 Portionen

Öle und Fette
2 Esslöffel

Hülsenfrüchte, Eier, 

Fleisch und Weitere 
1 Portion 

Getreideprodukte 
und Kartoffeln 

3 Portionen
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Die Schweizer Lebensmittelpyramide

Tägliche Ernährungsempfehlungen  
für Erwachsene von 18 bis 65 Jahren


