Ubersicht: PortionsgroBen
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Meins -6

1 Portion =
Wasser @ 1 Glas, das in eine Hand passt
Gemiise, Obst @ 1 Faust
Brot, Geback @ 1 handflachengroBes Stlick*
Getreideflocken M 1 Handvoll
Reis (gekocht) @ @ 2 Fauste
Erdapfel @ @ 2 Fauste
Nudeln (gekocht) @ @ 2 Fauste

Milch, Joghurt @

1 Glas, das in eine Hand passt
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2 handflachengroBe*, diinne Scheiben

Hittenkase @

1 Faust

1 handtellergroBes**, fingerdickes Stick

Fleisch, Fisch (@,
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Wurst [ , ,@ (@,
\\ ’I \\ ’ \\ ’I

Bis zu 3 handtellergroBe** Scheiben

Niisse, Samen /% 2 Essloffel
0l / 1 Essloffel
Butter / 1 Essloffel

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

Quelle: Ihr Weg zum gesunden und klimafreundlichen Genuss. Die steirische Erndhrungspyramide, Infofolder 2016
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