
pants a

Die ideale Menge 
pro Mahlzeit

PRO MAHLZEIT EMPFOHLENE MENGE 
AN PROTEINEN (Fleisch, Eier, Fisch) 
= GRÖSSE DER HAND MIT 1 CM HÖHE

MENGE AN GEMÜSE/MAHLZEIT 
= 2 NEBENEINANDER GELEGTE HÄNDE

MENGE AN OBST/TAG
= 2x eine Hand voll

MENGE AN SÄTTIGUNGSBEILAGEN 
(Reis, Kartoffeln, Brot,..)/MAHLZEIT 
= Größe der Faust

MENGE AN NICHT GEKOCHTEM 
FETT/MAHLZEIT 
= GRÖSSE DES DAUMENS

Diese Veröffentlichung ist Teil des Programms FOOD, in Fortsetzung 
des Programms FOOD, das von der Europäischen Union im Rahmen 
des Gesundheitsprogramms fi nanziert wurde (2009 – 2011).

MENGE AN OBST/TAG
= 2x eine Hand voll

Gesund
leben und
sich wohl
fühlen!

Weitere Infos auf: www.foodprogram.be
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