
* �Milch und Milchprodukte, 
Fleisch, Wurst, Fisch, Ei

ERNÄHRUNGSCHECK

Empfohlene 
Anzahl an 
Portionen  
pro Tag

Mein  
Wochenziel

Getränke

Wie viel 
hattest du?

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

6 Portionen  
Getränke 
 z. B. 4 Gläser Wasser 
und 2 Gläser ungesüß-
ter Früchtetee

42
Portionen

21
Portionen

28
Portionen

21
Portionen

14
Portionen

7
Portionen

7
Portionen

14
Portionen

3 Portionen  
Gemüse/Salat
z. B. 1 Möhre,  
2 Handvoll Brokkoli 
und 1 Tomate  

2 Portionen Obst
z. B. 1 Apfel und  
1 Banane

4 Portionen  
Getreide
z. B. 1 Scheibe  
Vollkornbrot, 
2 Handvoll 
Hafer­flocken, 
2–3 Kartoffeln und  
2 Handvoll Nudeln

3 Portionen Milch  
und Milchprodukte
z. B. 1 Becher Natur- 
joghurt, 1 Scheibe  
Käse und 1 Glas 
Milch  

1 Portion Fleisch, 
Wurst, Fisch oder Ei
z. B. 1 Scheibe 
gekochter Schinken 

2 Portionen Nüsse/ 
Fette und Öle
z. B. 1,5–2 EL Öl  
und 1,5–2 EL Butter 

1 Portion Süßig- 
keiten und Snacks
z. B. 4–5 Butterkekse  
oder 1 kleines  
Stück Obstkuchen
oder 1 Schokoriegel 

Obst und Gemüse, 
Salat

Getreideprodukte Tierprodukte* Koch- und  
Streichfette

Süßigkeiten, 
Snacks
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Gemeinsam ausfüllen und gut sichtbar aufhängen.  
Am Ende der Woche prüfen, was gelungen ist.
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Diese Checkliste als PDF-Datei finden Sie unter:  
www.uebergewicht-vorbeugen.de

Herausgeber:
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA), Köln  
www.bzga.de

Stand:
August 2022

Quellenangaben sind auf Anfrage 
bei der BZgA erhältlich.

http://www.uebergewicht-vorbeugen.de
http://www.bzga.de

