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KorperManagement®
Ihr Korper. Ihr Kapital

Erndhrungsplan

1-Woche-Formblatt zur Aufzeichnung der verzehrten 5 Portionen Obst und

Gemiise pro Tag*
N T L= A0 1 4 £ 1= L 1=,

1 Portion = 1 Hand voll (abh&ngig von der jeweiligen Person)
2 Portionen Obst

3 Portionen Gemiise

“Five a day keeps the doctor away”

Mo DI Mi Do Fr Sa

So

1. Portion

2. Portion

3. Portion

4. Portion

5. Portion

Verzehrte Portionen mit einem Kreuz (x) dokumentieren

Farbe des Obstes /Gemiises ebenfalls in die Tabelle notieren
(r = rot; ge = gelb, gr = griin, bl = blau, or = orange etc.)

*Von Fachgesellschaften empfohlene Verzehrmenge bei gesunden Menschen
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