1 Késtchen = 1 Portion

Getrdanke

Obst und Gemiise,

Gemeinsam ausfiillen und gut sichtbar aufhdngen.
Am Ende der Woche prifen, was gelungen ist.

Getreideprodukte

Tierprodukte*

Koch- und SuRigkeiten,

Salat Streichfette Snacks
Empfohlene 6 Portionen 5 Portionen 5 Portionen 2 Portionen Milch 1 Portion 1 Portion SiiBig-
Anzahl an Getranke Gemiise/Salat Getreide und Milchprodukte Niisse und Samen keiten und Snacks
Portionen 2.B. 4 Gliser Wasser z.B. 1 Méhre, z.B. 2 Scheiben z.B. 1 Becher Natur- 1 Porti?n . z.B. 4-5 Butterkekse
pro Tag und 2 Glaser ungesiiR- 2 Handvoll Brokkoli Vollkornbrot, joghurt, 1 Scheibe pflanz!nches ol oder 1 kleines
ter Friichtetee und 1 Tomate 2 Handvoll Kase 1 Porthn Stiick Obstkuchen
Haferflocken, Margarine/Butter oder 1 Schokoriegel

2 Portionen Obst 2-3 Kartoffeln und 1 Portion Fleisch,

2.B. 1 Apfel und 2 Handvoll Nudeln Waurst, Fisch oder Ei

1 Banane z.B. 1 Scheibe

gekochter Schinken
Montag Oooodooo QOooOo OO0 oOooag ooo O oo O
Dienstag OooooOooo ooo oOoO oood ooo O oo O
Mittwoch ooooOooao ooo oo ogoog ooo O oo O
Donnerstag OO O OO0 ooo 00 oooad oooOo O oad O
Freitag opoooo OooOo 00 oOooo oooOo 0O O0o O
Samstag oodoooo ooOd DOoO oooag oood 0O o0 O
Sonntag OooooOooao Ooood 0OoO oood oood 0O Oono O
Mein 42 21 14 28 21 7 14 7
Wochenziel Portionen Portionen Portionen Portionen Portionen Portionen Portionen Portionen
Wie viel
hattest du?
* Milch und Milchprodukte,
Fleisch, Wurst, Fisch, Ei
Herausgeber: Download: Stand: Quellenangaben sind auf Anfrage
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Diese Checkliste als PDF-Datei finden Sie unter:
www.uebergewicht-vorbeugen.de
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