EL PORSi_YON LARIYLA
DENGELI BESLENME

Bu resimler, kendi porsiyon buyuklugunuz icin elinizi nasil él¢cu
olarak kullanabileceginizi gosteriyor.



(VR

Yetiskinler

ICECEKLER

Bir bardak
Tatlandirilmamis icecekler, suyu tercih ediniz

SEBZE

1 Porsiyon = bir eli dolduracak kadar
Cesitli renklerde



(VR

Yetiskinler

MEYVELER

1 Porsiyon = bir eli dolduracak kadar
Cesitli renklerde

TAHIL URUNLERI, PATATES
& BAKLAGILLER

1 Porsiyon = bir eli dolduracak kadar veya yumruk kadar
Tam tahilli uranleri tercih ediniz



(VR

Yetiskinler

SUT & SUT URUNLERI

1 Porsiyon = 1 Bardak / tas ya da iki parmak buytikliigiinde peynir

ET, BALIK, YUMURTA & TOFU

1 Porsiyon = Avug ici buyukliglinde ve kiicuk parmak kalinliginda
Alternatif olarak ek bir sut urunu



P o m
Cocuklar Yetiskinler
2-6Y.

SIVI YAGLAR, YAGLAR & KURUYEMIS

1 Porsiyon = Bas parmagin yarisi kadar
Ek olarak bir avu¢ dolusu tuzlanmamis kuruyemis

TATLI, TUZLU CEREZLER
& TATLI ICECEKLER

Gunde en fazla bir kez kliglk bir porsiyon ya da bir bardak



Bilgiler asagidaki internet sitelerindedir:
www.ag.ch/gsundundzwaeg

www.fit.so.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch

WWW.sge-ssn.ch
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