
 

max. 1 
Portion*

max. 1 
Portion*

2 – 3
Portionen*

3 – 4
Portionen*

5
Portionen*

Milchnahrung, zusätzliche Flüssigkeit 
etwa ab der dritten Beikostmahlzeit 

Süßigkeiten, 
Fertigprodukte 

 
 

Weißmehlprodukte 

 

Nüsse, Samen, Milchprodukte, Fisch, 
Fleisch, Eier, Pflanzenproteine

 
Vollkorngetreideprodukte,  

Kartoffeln

 
Obst und Gemüse, zubereitet  

mit nativen Pflanzenölen

 

Getränke

Im Rahmen von  
Breimahlzeiten und/oder  
Fingerfood-basierter- 
Beikost (FfbB) sind diese  
drei Bereiche der  
Pyramide relevant.**
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BEWUSST GENIESSEN MIT HILFE 
DER ERNÄHRUNGSPYRAMIDE

*Eine Portion entspricht einer voll gefüllten Handfläche, bei leichten Lebensmitteln wie Salat oder 
zerkleinertem Gemüse und kleinen Früchten, z. B. Erdbeeren, ist es eine aus zwei Händen gebildete Schüssel.  

Das gilt für die Mutter genauso wie fürs Kind – die eigene Hand zählt.

**Die Portionsverteilung der gesamten Ernährungspyramide wird erst nach Beendigung der Beikost relevant.


