Die richtige Portion immer im Blick

Hingen Sie diese Seite einfach an den Kiihlschrank — so haben Sie fiir jedes Lebens-
mittel das richtige Mafl immer zur Hand. Eine Portion entspricht der Menge, die in
einer Kinderhand Platz hat.

2 Handvoll

klein geschnittenes Salat gekochte gegartes Getreide- gekochte
Obst und Gemiise Hilsenfriichte Gemiise flocken Teigwaren

1 Handvoll

Folgende
Lebensmittel
konnen so
gemessen
werden:

Obst Rohkost

2 Fduste @

Wurst &
Schinken

Topfen Hiittenkise Streichkise

1 Handflache
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