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BEURTEILUNGSMÖGLICHKEIT: ERNÄHRUNGSTAGEBUCH

Übersicht: Lebensmittelzuordnungen Übersicht: Portionsgrößen

Die folgende Übersicht soll Ihnen beim Ausfüllen der „Strichliste Ernährung für eine Woche“ (Seite 6) 
eine Hilfestellung sein.

Lebensmittelgruppe Beispiele

Alkoholfreie Getränke Wasser, Mineralwasser, Kräutertee, Früchtetee, Schwarztee, Kaffee, 
Fruchtsaft gespritzt (1 Teil Fruchtsaft, 3 Teile Wasser), …

Gemüse, Hülsenfrüchte Frisch, tiefgekühlt, getrocknet oder konserviert (eingelegt bzw. aus der Dose): 
Zucchini, Sauerkraut, Mais, Pilze, Linsen, Erbsen, Paradeiser, Blattsalat, …
g Als Salat, Suppe oder z. B. verarbeitet in Aufl äufen
Tomatensaft pur, Smoothie

Obst Frisch, tiefgekühlt, getrocknet: Apfel, Birne, Weintrauben, Rosinen, Apfelchips, …
g Als Stückobst oder z. B. verarbeitet als Mus
Apfelsaft pur, Karottensaft, ...

Getreide und Erdäpfel Nudeln, Haferfl ocken, Erdäpfel, Brot, Semmeln, Reis, …
Auch verarbeitet als z. B. Risotto

Milch und Milchprodukte Milch, Topfen, Käse, Hüttenkäse, Naturjoghurt, selbstgemachtes Fruchtjoghurt, Buttermilch, ... 
g Pur oder verarbeitet, z. B. als Tsatsiki oder in einer Lasagne

Pfl anzliche Öle und Nüsse/Samen Rapsöl, Sonnenblumenöl, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Walnüsse, Hanfsamen, …

Eier Weiches Hühnerei, 
g Auch verarbeitet als z. B.  Knödel (mit Ei im Teig), …

Fleisch und Wurst Hühnerbrust, Rinderfi let, Krakauer, Frankfurter, Schinken, Leberwurst, …

Fisch Frischer Fisch, Dosenfi sch, Fischstäbchen, …

Fettreiche Milchprodukte Sauerrahm, Schlagobers, Crème fraîche, Mascarpone
g Auch verarbeitet als z. B. Sauce tartare …

Extras: Fettes, Süßes, Salziges Chips, gesalzene Erdnüsse, Studentenfutter mit Schokolade, Müsliriegel, Schokoriegel, 
(Vollkorn-)Kekse, Eis, Plunderteilchen, (Vollkorn-)Mehlspeise, Marmelade, Honig.
Zuckerhaltige Limonaden oder z. B. zuckerhaltige Energy-Drinks.
Zuckerhaltige Milchprodukte: fertige Fruchtjoghurts, Puddings, ...

Alkoholische Getränke Holunder-Spritzer, Wein, Bier, Schnaps, Most, Prosecco, ...

1 Portion =

Wasser 1 Glas, das in eine Hand passt

Gemüse, Obst 1 Faust

Brot, Gebäck 1 handfl ächengroßes Stück*

Getreidefl ocken 1 Handvoll

Reis (gekocht) 2 Fäuste

Erdäpfel 2 Fäuste

Nudeln (gekocht) 2 Fäuste

Milch, Joghurt 1 Glas, das in eine Hand passt

Käse 2 handfl ächengroße*, dünne Scheiben

Hüttenkäse 1 Faust

Fleisch, Fisch 1 handtellergroßes**, fi ngerdickes Stück

Wurst Bis zu 3 handtellergroße** Scheiben

Nüsse, Samen 2 Esslöffel

Öl 1 Esslöffel

Butter 1 Esslöffel

* Handfl äche: Hand mit Fingern  ** Handteller: Hand ohne Finger

Quelle: Ihr Weg zum gesunden und klimafreundlichen Genuss. Die steirische Ernährungspyramide, Infofolder 2016




