PORTIONSGROSSEN

1 Portion = Meine Portion in g/ml =

1 Glas, das in eine Hand passt

1 Faust

1 handflachengroBes Stlick*

1 Handvoll

2 Fauste

2 Fauste

2 Fauste

1 Glas, das in eine Hand passt

2 handflachengroBBe*, diinne Scheiben

1 Faust

1 handtellergroBes**, fingerdickes Stiick

Bis zu 3 handtellergroBe** Scheiben

2 Essloffel

1 Essloffel

1 Essloffel

*Handflache: Hand mit Fingern ~ ** Handteller: Hand ohne Finger

Adaptiert nach BMG, Broschiire , Gesund genieBen”. Abweichende PortionsgroBen filr 1-3 jahrige sowie fiir 4-10 jahrige, nahere Informationen unter www.richtigessenvonanfangan.at




MEIN WUNSCHGEWICHT

Dieses Wunschgewicht mochte ich erreichen in: _ Monaten/Jahren

MEIN PERSONLICHER KALORIENBEDARF FUR EINE STABILE GEWICHTSABNAHME

Grundumsatz (abhangig von Alter, Gewicht, Keal
GroBe, Geschlecht):

500-1000 kcal

x

Mein Tages-Energiebedarf
zum Abnehmen:

MEINE NOTIZEN Was muss ich tun, um das Ziel zu erreichen? B e v eonenee s
u eglnn einer rna
4 g5 | zu 8 Ernéh-

sinnvoll sein, die Kalorien-

. zufuhr bei den einzelnen Mahlzeiten

_ uberblicksmaBig zu berechnen. Auf Dau-

er ist strenges Kalorienzahlen hingegen

_ nicht sinnvoll, da dadurch der Genuss
beim Essen zu kurz kommen konnte.
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GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN — Zusatzkarte zum gesunden Teller fiir ein leichteres Leben, Oktober 2022



