
Die österreichische 
Ernährungspyramide

für Schwangere

Alkoholfreie
Getränke

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Getreide 
und Erdäpfel

Milch und 
Milchprodukte

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier und Öle und Salziges

Täglich mindestens 
2 Liter Wasser 
und alkoholfreie 
bzw. energiearme 
Getränke.

Gemüse und / oder
Hülsenfrüchte und

Getreide, Brot, Nudeln,
Reis oder Erdäpfel,
vorzugsweise Vollkorn.

Milchprodukte, bevorzugt 

     Ab dem 4. Monat: 

mageres Fleisch oder Ei 
pro Woche zusätzlich).

Wöchentlich 1 - 2

Fleisch oder magere
Wurst und bis zu 
3 Eier.

Täglich 1 - 2 Esslöff el
pfl anzliche Öle, Nüsse
oder Samen. Streich-,

sparsam.

und salzreiche 

energiereiche 
Getränke.

Die 7 Stufen zur Gesundheit
Sie müssen nicht für zwei essen. Der Energiebedarf erhöht sich schritt weise.

Täglich 3 Porti onen 
Gemüse und/oder 
Hülsenfrüchte und 
2 Porti onen Obst. 
Ab der 13. Schwanger-
schaft s woche (SSW) 
1 Extraporti on Obst 
oder Gemüse.

Täglich 4 Porti onen 
Getreide, Brot, Nudeln, 
Reis oder Erdäpfel, 
vorzugsweise Vollkorn. 
Ab der 13. SSW 
1 Extraporti on Getreide 
oder Erdäpfel.

Täglich 1–2 Esslöff el 
pfl anzliche Öle, Nüsse 
oder Samen. 
Streich-, Back- und 
Bratf ett e und fett reiche 
Milchprodukte sparsam. 
Ab der 28. SSW 1 Porti on 
Pfl anzenöl extra. (Kann 
auch mit Nüssen und 
Samen gedeckt werden.)

selten

sparsam

wöchentlich

täglich

täglich

mehrmals
täglich

täglich

13. – 27. 
Schwanger-
schaftswoche

28. – 40. 
Schwanger-
schaftswoche

und in der Stillzeit

1. – 12. 
Schwanger-

schafts-
woche

wöchentlich

13. – 27. 
Schwanger-
schaftswoche

1. – 12. 
Schwanger-

schafts-
woche

Die österreichische
Ernährungspyramide

für Schwangere und Sti llende

Täglich 3 Porti onen 
Milchprodukte, bevorzugt 
fett ärmere Varianten. 
Ab der 13. SSW 
1 Extraporti on 
Milchprodukte täglich 
(oder: 1 Porti on Fisch, 
mageres Fleisch oder Ei 
pro Woche zusätzlich)

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser 
und alkoholfreie 
bzw. energiearme 
Getränke. 
Ab der Sti llzeit 
1 Extraporti on.

Selten fett -, zucker- 
und salzreiche 
Lebensmitt el und 
energiereiche 
Getränke.

Wöchentlich 
1–2 Porti onen Fisch, 
3 Porti onen mageres 
Fleisch oder magere 
Wurst und bis zu 
3 Eier.


