PRO MAHLZEIT EMPFOHLENE MENGE
AN PROTEINEN (Fleisch, Eier, Fisch)
ﬂ\ = GROSSE DER HAND MIT 1 CM HOHE

=2 NEBENEINANDER GELEGTE HANDE

éj’\ . w}} MENGE AN GEMUSE/MAHLZEIT

Die ideale Menge
oro Mahlzeit

\

MENGE AN SATTIGUNGSBEILAGEN
(Reis, Kartoffeln, Brof,..)/MAHLZEIT
= GROBE DER FAUST
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MENGE AN OBST/TAG
= 2X EINE HAND VOLL

Edenred  Lucia de Brouckire
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ALL-Quantite ideales FOOD@Work.indd 1 @
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MENGE AN NICHT GEKOCHTEM
FETT/MAHLZEIT
= GROSSE DES DAUMENS
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Weitere Infos auf: www.foodprogram.be ‘ F O D

Die tagliche Balance

. des Gesundheitsprogramms finanziert wurde (2009 - 2011).
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