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RESURSA - NUTRITIE

Masura corecta a portiilor de
mancare

Un ghid simplu de referinta, ca sa stii cat inseamna, de fapt, o
portie din fiecare grupa de alimente.

MASURA PORTIILOR iN PALMA: GHID ORIGINAL

Utilizati propria mana pentru a masura poriii echilibrate.
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Nu trebuie sa cantaresti totul. Cu cateva repere clare, iti poti calibra
ochiul si portiile devin firesti.
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Fructe - 1 portie

» Mici: 2 prune, 3 caise, 7 capsuni, 14 cirese, 15 afine.

» Medii: 1 mar, 1 parq, 1 gutuie, 1 portocala.

» Mari: Y2 mango, 1 felie pepene, 70 g ananas.

» Uscate: 30 g sau 1 lingura stafide, 2 curmale sau smochine, 3 prune.

- Conserva sau compot: 2 bucati de para sau piersica, 6 caise, 8 bucati de ananas.

Legume - 1 portie

- 100 g broccoli sau conopida; 100 g fasole verde sau mazare.

» 4 linguri de spanac sau kale gatite; 3 linguri de morcov.

- 50 g castravete (sau 1 castravete mediu); 50 g rosie (sau 7 rosii cherry).
LEGUMINOASE

- 150 g fasole gatita, 150 g linte, 100 g fasole rosie, 100 g naut.

RADACINOASE
- 100 g cartof, 50 g patrunjel, 20 g telina radacina.

Proteina - 1 portie

- 150 g peste gatit, de 2 pana la 3 ori pe saptamana.
» 100 pana la 150 g fasole.

» 100 pana la 150 g carne.

Ideea de baza: o farfurie echilibrata inseamna multe legume, o portie moderata
de proteina si carbohidrati alesi cu cap. Portiile de mai sus sunt repere, nu reguli
rigide.

Nota: Material informativ si educativ. Pentru un plan personalizat, adaptat tie, programeaza o
sedinta de nutritie.
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