© aid infodienst e. V. (entnommen aus aid-Unterrichtsmaterial "Wie viel esse ich? Portionen und PortionsgroBen" Bestell-Nr. 3936)
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ﬂ Welche Tipps gehoren zu den Beobachtungen? Verbinde.

Seine Beobachtungen:

1 Wer schnell isst, isst oft zu viel.
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2 \Wer einen Barenhunger hat, nimmt
gerne Riesenportionen.

3 Das Auge ist oft groBer als der Magen.

4 Beim Essen aus groBen Schiisseln
oder Titen ist die Portion schlecht
abzuschatzen.

die Tite leer ist.

6 Wer vor Computer, Fernseher oder bei
den Hausaufgaben isst, merkt kaum,
wie viel er isst.

7 Ein groBer Teller verfiihrt zu groBeren
Portionen, da eine normale Portion
Lmickrig” erscheint.

8 Fastfood, StiBigkeiten und siiBe Getranke
gibt es oft in XL-Portionen.

9 Wer aus Wut, Kummer oder Langeweile
isst, isst vorwiegend ungebremst Snacks.
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@ Setze die Buchstaben ein:

Seine Tipps:

Lieber zweimal Essen nehmen, als einmal den
Teller randvoll laden.

Fur ,Extras” gilt: S(mall) ist clever.

Mindestens 20 Minuten fiirs Essen einplanen,
in Ruhe genieBen, auch im Fastfood-Lokal.

Bei Eis, Pudding, Chips, Fritten und anderen
Leckereien kleine Teller bzw. Schalchen wahlen.
Tellerrand freilassen.

Eine Portion Extras aus der Tlte nehmen, den
Rest wegpacken.

RegelmaBig essen, keine Mahlzeiten (iber-
schlagen!

Von Tellern essen, nicht aus Tiite oder Schiissel.

Lieber Probleme I6sen, Hilfe holen oder sich
mit Sport ablenken.

Nicht nebenbei essen.
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£5 Hat der Essdetektiv Recht? Tauscht eure Erfahrungen aus.

,ﬁ Welche Tipps erscheinen euch besonders wichtig? Legt eine Reihenfolge fest von WICHTIG nach

NICHT SO WICHTIG.



