AUSGEWOGENE ERNAHRUNG
IN HANDLICHEN PORTIONEN

Diese Bilder zeigen, wie die eigene Hand als Mass fur die
individuelle Portionengrosse genutzt werden kann.



Erwach-
sene

GETRANKE

1 Glas
ungesusste Getranke, Wasser bevorzugen

GEMUSE

1 Portion = so viel Sie in einer Hand fassen konnen
verschiedene Sorten



e Erwach-
J. sene

FRUCHTE

1 Portion = so viel Sie in einer Hand fassen kbnnen
verschiedene Sorten

GETREIDEPRODUKTE,
KARTOFFELN & HULSENFRUCHTE

1 Portion = so viel Sie in einer Hand fassen konnen
Vollkornprodukte bevorzugen



Erwach-
sene

MILCH & MILCHPRODUKTE

1 Portion = 1 Glas/Becher oder
Kase in der Grésse von zwei Fingern

FLEISCH, FISCH, EIER & TOFU

1 Portion = so gross wie die Handflache und so dick
wie der kleine Finger
ersatzweise eine zusatzliche Portion Milchprodukte



e Erwach-
J. sene

OLE, FETTE & NUSSE

1 Portion = eine Daumenhilfte Ole/Fette
zusatzlich taglich eine kleine Handvoll ungesalzene Nusse

SUSSES, SALZIGE SNACKS
& SUSSGETRANKE

1 kleine Portion oder ein Glas maximal



Informationen unter:
www.ag.ch/gsundundzwaeg
www.fit.so.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch
WWW.sge-ssn.ch
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