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CHECKLISTE -5 AM TAG

Oft ist es nicht Unwissen oder unzureichenden Informationen die einen davon abhalten etwas gesundes
zu tun, sondern einfach Unachtsamkeit, Vergesslichkeit oder fehlende Routine. Diese Checkliste soll dir
dabei helfen, deine tigliche Mindestration an Obst und Gemiise zu essen.

Drucke dir diesen Reminder aus. Hange ihn dir an den Kiihlschrank und iss mindestens zwei Portionen Obst
und drei Portionen Gemiise am Tag. Hake es jedesmal auf deiner Liste ab.

Was ist ,eine Portion"?

groRstiickiges Obst/Gemiise =1 Handvoll | kleinstiickiges Obst/ Gemiise = 2 Handvoll
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