
Täglich 

5 Portionen Obst und Gemüse

(3 Portionen Gemüse, 2 Portionen Obst)
DGE-Ernährungskreis®

Copyright: Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V., Bonn

Wöchentlich

300-600 g Fleisch und Wurst

2 Portionen Seefisch

bis zu 3 Eier 

Wenig Fett 

(Butter, Margarine, Öl)

Viel trinken: 

täglich rund 1,5 l

Täglich 

mehrmals Getreideprodukte, 

Kartoffeln, Teigwaren oder 

ReisTäglich 

3 Portionen Milch

und Milchprodukte
















