DIE PORTIONSGROSBE IST WICHTIG &
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Eine Handvoll Tricks, die lhnen zeigen,
wieviel ist genug (Teil 1)

Warum soll man die Portionsgrofien beachten?
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Man kann leicht den Teller Im Laufe der Jahre sind die Beachten was und wieviel wir
uberladen und zu viel essen Portionsgrofien gewachsen essen ist hilfreich
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Portionsgrofien fur Kinder? Kleinere Hande
bedeuten auch kleinere Portionen! Benutzen
sie diese “handlichen” Messinstrumente, um die
Die Handgrofe ist ein Portionen entsprechend anzupassen.
handliches Hilfsmittel, um eine
gesunde Portion zu messen

WAS MACHT EINE PORTION OBST UND GEMUSE AUS?

Eine Portion Obst oder Gemuse betragt im
Allgemeinen 80g. Nehmen Sie taglich am
Besten 5 Portionen aus der Vielfalt an Obst
und Gemuse zu sich.
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‘ WURZELGEMUSE
1 FAUST

KLEINOBST MITTELGROBES OBST BLATTSALAT
2 STUCKE 1 STUCK 2 HANDVOLL
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TS KAROTTEN  KARTOFFELN

GROBES OBST

1 SCHEIBE BEEREN
1 HANDVOLL
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DIE PORTIONSGROSBE IST WICHTIG &

Eine Handvoll Tricks, die lhnen zeigen,
wieviel ist genug (Teil 2)

WAS MACHT EINE PORTION PROTEIN AUS?

Nehmen Sie am Besten 2 Portionen Fisch
wochentlich zu sich. Essen Sie weniger
rotes und verarbeitetes Fleisch.
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FLEISCH&FISCH

HANDFLACHE
EIER

2 MITTELGROSE

BOHNEN
1 FAUST

WIE VIEL IST EINE PORTION
KORNER UND GETREIDE?

Essen Sie am Besten Vollkornprodukte.

NUDELN
(UNGEKOCHT) GETREIDE
1 FAUST

1 HANDVOLL

BROT
1 SCHEIBE

HOW BIG IS A PORTION OF TREATS?
Enjoy them occasionally.

CHOCOLATE
INDEX FINGER

SMOOTHIE
150ML
(ONE SMALL CUP)

ICE CREAM SCOOP
Y2 FIST

eufic

WAS IST EINE PORTION MILCHPRODUKTE?

Wahlen Sie Produkte mit einem geringeren
Fett- und Zuckergehalt.
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MILCH
200ML

KASE
ZEIGEFINGER

JOGHURT
125ML

WAS IST EINE PORTION NUSSE?

NUsse sind ein hervorragender Snack.
Sie machen satt und enthalten ungesattigte
Fette, die gesund fur das Herz sind.
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GEMISCHTE NUSSE
1 KLEINE HANDVOLL

WAS MACHT EINE PORTION
FETTE UND OLE AUS?

Essen Sie am Besten ungesattigte
Fette und nur begrenzte Mengen
Transfette. Da Fette Kalorienreich
sind, ist es auflerst nutzlich,
die Portionsgrofie zu kontrollieren.
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