Karte

Ausgewogene Erndhrung in handlichen 1/5

Portionen fiir Erwachsene und Kinder

8x
taglich

Getrdanke

1 Portion = 1 Glas
Ungestisste Getranke, Wasser bevorzugen

e

Gemiise

1 Portion = so viel wie in einer Hand gefasst werden kann
Verschiedene Sorten auswéhlen

OSTSCHWEIZER%

kispisg.ch KINDERSPITAL



Ausgewogene Erndhrung in handlichen e

Portionen fiir Erwachsene und Kinder

Salat

1 Portion = zwei Hande voll

Friichte

1 Portion = so viel wie in einer Hand gefasst werden kann
Verschiedene Sorten auswéhlen

OSTSCHWEIZER%

kispisg.ch KINDERSPITAL



Ausgewogene Erndhrung in handlichen e

Portionen fiir Erwachsene und Kinder

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hiilsenfriichte

1 Portion = die Grdsse der eigenen Faust, bei Brot die
ganze Handfliche, bei Getreideflocken die Handinnenflache
Vollkornprodukte bevorzugen

Fleisch, Fisch, Eier und Tofu

1 Portion = so gross wie die Handinnenflache
und so dick wie der kleine Finger
Ersatzweise eine zusatzliche Portion Milchprodukte oder Hilsenfrichte

OSTSCHWEIZERi-/\

kispisg.ch KINDERSPITAL



Karte

Ausgewogene Erndhrung in handlichen 4/5
Portionen fur Erwachsene und Kinder

@ Milchprodukte @

1 Portion = 1 Becher
Kése in der Grdsse von zwei Fingern

1 Portion = 1 Glas
OSTSCHWEIZER?:

kispisg.ch KINDERSPITAL



Ausgewogene Erndhrung in handlichen e

Portionen fiir Erwachsene und Kinder

Ole, Fette und Niisse

1 Portion = 1 Daumenhilfte Ole/Fette
Zusétzlich eine kleine Handvoll ungesalzene Nisse

Susses, salzige Snacks und Siissgetranke

1 Portion = 1 Fingerspalte voll bei Schokolade,
eine kleine Handvoll oder ein Glas

OSTSCHWEIZER%

kispisg.ch KINDERSPITAL



