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Mein Obst-Protokoll

Kommst du taglich auf mindestens 2 Portionen Obst?

1 Portion Obst passt in eine Hand. Bei Obstsalat oder Beeren: so viel wie in beide Hande passt.

1. Tag

Obstportion Nr. 1: Obstportion Nr. 2:

Was? .eeeeeeeeeennoonas Was?..eeeeeeeeoooeens
Wie &2 c o coooooocoo0000000 Wieviel? .o eeeeeeeeeenns
Kreuze an: Kreuze an:

Beim Fruhstlck

In der Schulpause
Beim Mittagessen
Als Zwischenmabhlzeit
Beim Abendessen

ceeeee

Einfach so Einfach so
2. Tag
Obstportion Nr. 1: Obstportion Nr. 2:
Was? .oeeeeeeeeooncens Was?..eeeeeeeeoooeens
Wie &2 o o coooooo0o00000000 Wieviel? .o eeeeeeeeeenns
Kreuze an: Kreuze an:

Beim Fruhstuck

In der Schulpause
Beim Mittagessen
Als Zwischenmabhlzeit
Beim Abendessen

e eeee

Einfach so Einfach so
3. Tag
Obstportion Nr. 1: Obstportion Nr. 2:
Was? .oeeeeeeeeooneens WES? 6 0000000000000 000
Wieviel? e oo eeeeeeeeeeenns Wieviel? e et eeeeeeeonns
Kreuze an: Kreuze an:

Beim Frihstlick

In der Schulpause
Beim Mittagessen
Als Zwischenmahlzeit
Beim Abendessen
Einfach so

e e e eee

Beim Fruhstlck

In der Schulpause
Beim Mittagessen
Als Zwischenmahlzeit
Beim Abendessen

GG

e e e

Beim Frihstlck

In der Schulpause
Beim Mittagessen
Als Zwischenmahlzeit
Beim Abendessen

g e e eee

Beim Fruhstlck

In der Schulpause
Beim Mittagessen
Als Zwischenmahlzeit
Beim Abendessen
Einfach so

e e e eee
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